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RESUMEN

La pandemia provocada por el COVID-19 tuvo un gran impacto y afecto de gran manera a
la poblacion mundial en diferentes aspectos y areas de la vida cotidiana, cambio drasticamente la
forma de vivir. Una de las consecuencias psicoldgicas mas importantes fue el estrés que se presento
en gran parte de los seres humanos, siendo una de las poblaciones mas afectadas los estudiantes

de educacion superior.

El presente trabajo de grado tiene como propdsito disefiar un programa de prevencion
secundaria con el fin de fortalecer las habilidades de afrontamiento del estrés en los estudiantes de

Psicologia de la Universidad de El Salvador, a través de diferentes técnicas y estrategias.

Para disefiar dicha propuesta se realizé un estudio documental con disefio bibliogréafico ya
gue permitio recolectar toda la informacion necesaria y exhaustiva por medio de libros, tesis y
documentos que anteriormente habian sido indagados por otros investigadores para sustentar la
elaboracidn de la propuesta. Luego de haber realizado a profundidad la investigacion bibliogréafica
se creo el programa de prevencion “Aprendiendo a Vivir Sin Estrés”, caracterizado por ser un tipo
de intervencidn psicoeducativa que durante nueve sesiones utiliza diversas técnicas que permiten

el fortalecimiento de las habilidades de afrontamiento.

Palabras Claves: estrés, COVID-19, habilidades de afrontamiento, programa de

prevencion, intervencion psicoeducativa, prevencién secundaria.



INTRODUCCION

La presente investigacion realizada para la elaboracién de una propuesta de
programa de prevencion para fortalecer las estrategias de afrontamiento del estrés
ocasionados por la crisis del COVID-19 en los estudiantes del Departamento de Psicologia
de la Universidad de El Salvador, Sede Central, adquirié una orientacion y sustentacion

meramente bibliografica que permitio fortalecer el programa de prevencién secundaria.

En la justificacion de esta investigacion se quiere dar a conocer la importancia y
relevancia que esta investigacion tiene sobre la realidad que se estd viviendo y que los
estudiantes viven ahora con esta nueva modalidad de ensefianza y aprendizaje; que es la
virtualidad. Ademas, este programa lleva como finalidad una poblacién muy importante y
gue muchas ocasiones se dejan de lado, por una o por otras razones y es que el estudiante
de psicologia debe conocer y tener las habilidades para afrontar el estrés, pero las

circunstancias externas han demostrado que muchos carecen de ellas.

Esta investigacion tendrd un peso historico, ya que es muy conocido que el estrés
en su mayoria de ocasiones es generado por situaciones que no son controlables y que son
externas al ser humano; por eso para futuro es posible que sea un instrumento adecuado
para ser utilizado en situaciones similares a las que se estan viviendo a raiz del COVID-

19.

El marco tedrico es una compilacion de informacion bibliografica, sustentada
cientificamente donde se plantea las conceptualizaciones generales de lo que es el estres,
sus causas Yy consecuencias del mismo, sus etapas, como este se va desarrollando, también

como el individuo responde ante estos eventos. De igual forma como se afronta el estrés,



desde diversas perspectivas como lo son el afrontamiento del estrés dirigido al problema y
el estrés dirigido a la emocion. Un elemento importante es la sustentacion tedrica que
permite establecer pardmetros y orientaciones para la guia y elaboracion de lo que es el
programa de fortalecimiento de las habilidades de afrontamiento al estrés. Para finalizar el
apartado del marco tedrico se brindan orientaciones acerca de técnicas psicoldgicas en

especifico que pueden ayudar en gran medida a la disminucion del estrés.

Continuando, la metodologia, explica el tipo de disefio que se realizd en la
investigacion, siendo un disefio de investigacién bibliografico; es decir, que solo consistid
en recopilacion de datos a nivel de libros en fisico, revistas, informes, documentos
digitales, investigaciones relacionadas al tema, también se describe el tipo de investigacion
documental realizada; asi como la poblacién, la muestra a la que esta dirigida la propuesta

y por ultimo, se describe a detalle la propuesta y se definen sus caracteristicas de la misma.

Para finalizar, se presenta la propuesta de fortalecimiento de habilidades de
afrontamiento del estrés para los estudiantes de Psicologia de la Universidad de EI Salvador
con el objetivo de lograr su aplicacion y reproduccion en diferentes contextos, detallando
la cantidad de sesiones a realizar, las teméticas que se abordaran en cada una de ellas, el
tiempo, los recursos, instrumentos y la forma en que se evaluara el éxito de cada una de
estas actividades, siendo asi un plan completo para el abordaje de esta problematica que ha

sido maés visible durante y después de la crisis de la pandemia.



I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Situacion actual del problema.

La pandemia del COVID-19 ha provocado multiples consecuencias en las personas
de diferentes edades, una de esas consecuencias es el estrés que la poblacion vive dia a dia
que en parte es provocado por la incertidumbre de no saber cuando terminara la crisis del
coronavirus. Lazarus y Folkman (1986) establecen que el estrés es la relacion que se da
entre la valoracion de una situacion y la capacidad para enfrentarla, la relacion que se hace
provoca tensiones y manifestaciones cognitivas, emocionales y conductuales que afectan
la percepcion del bienestar personal frente a un posible peligro. En el caso de jovenes
estudiantes, el estrés se considera una problematica importante a nivel mundial (Francisco
N. Bedoya-Lau, 2012), que se puede reflejar en reacciones psicoldgicas, fisicas y de

comportamiento.

Barraza (2020) establece que las medidas de distanciamiento social, el
confinamiento, el miedo al contagio y la suspension de actividades sociales, laborales y
recreativas, han generado niveles altos de estrés en la poblacion mundial, para él, el estrés
es un mecanismo adaptativo de los seres humanos para afrontar diferentes situaciones, sin
embargo, cuando este se presenta en niveles altos resulta dafiino. Todos los elementos
mencionados anteriormente son grandes estresores ya que al percibirse en riesgo el
organismo reacciona con un estado de alarma, es decir, un aumento de la activacion
fisiologica causando inseguridad, desconfianza, irritabilidad, inquietud, aislamiento,

insomnio y ansiedad, provocando efectos negativos en el bienestar de los individuos.



Durante los ultimos meses del 2019 en Wuhan, China se present6 una enfermedad
desconocida que cambi6 el modo de vida de todos los seres humanos a nivel mundial,
posteriormente se descubrid que es provocada por el Sindrome Respiratorio Agudo Grave
(SARS-CoV-2) de la familia de los coronavirus, estos son una familia de virus que
normalmente afectan a los animales, aunque algunos de ellos tienen la capacidad de
transmitirse a las personas. EI COVID 19 es una enfermedad infecciosa que causa algunos
sintomas como fiebres, tos seca, cansancio, dolor de cabeza, diarrea, la pérdida del gusto o
el olfato, entre otros. Algunas de las personas infectadas s6lo presentan sintomas leves y

alrededor del 80% se recuperan de la enfermedad sin necesidad de tratamiento hospitalario.

El primer caso registrado en la Region de las América fue en Estados Unidos el 20
de enero del 2020, el 30 de enero del 2020 la OMS declar6 que el brote de COVID-19 era
una emergencia de salud publica de importancia internacional. EI 26 de febrero Brasil
notificd el primer caso en América Latina y el Caribe por lo que el 11 de marzo fue
declarada como pandemia lo que significa que la enfermedad ya se habia propagado a nivel
mundial. En EI Salvador el primer caso se notifico el 18 de marzo de 2020 en el municipio

de Metapén, departamento de Santa Ana (OMS, 2020).

Dicha enfermedad ha provocado méas de 113 millones de casos y mas de 2,5
millones de muertes en todo el mundo siendo los paises méas afectados Estados Unidos,
India, Brasil y Reino Unido. El Salvador por su parte reporta 59,866 casos, 55,312 personas

recuperadas y 1,841 muertes.

La crisis del COVID 19 también afect6 a los estudiantes de distintos niveles

académicos, méas de 1.500 millones de estudiantes de 165 paises debido a las medidas



implementadas no pueden asistir a las instituciones educativas, lo que provocd que se
implementaran nuevas formas de ensefiar y aprender, siendo la educacién a distancia y en
linea la solucion més viable (Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la

Ciencia y la Cultura [UNESCOQO], (2020).

En particular el estrés ha afectado a estudiantes universitarios que se han visto de
forma obligada a realizar sus actividades académicas desde el hogar. Al respecto,
Dominguez et al, citado por (Valentina Rivas Cufia, 2013) clasifican como fuentes de
estrés, elementos ambientales, familiares y aspectos laborales e interpersonales; esos
aspectos durante una pandemia pueden combinarse provocando diversas reacciones. A
nivel de los estudiantes, las reacciones estresantes mas frecuentes son la somnolencia, la
inquietud y aumento o reduccion del consumo de alimentos, aumento en el consumo de

sustancias psicoactivas, entre otros.

Se ha establecido que los mayores estresores escolares de los estudiantes se deben
a la sobrecarga académica, retrasos o pérdidas en los ciclos académicos, problemas para
conectarse y tomar sus clases, entre otros. Por otro lado, estan los estresores como son los
problemas econémicos, falta de contacto social con sus iguales, la libertad de sus espacios
como estudiantes universitarios que antes disfrutaban, distanciamiento con sus circulos
cercanos, entre otros. Todo eso ha provocado mayor estrés y se ha establecido que los
estresores en universitarios han aumentado, lo que puede provocar graves consecuencias

en la salud tanto mental como fisica de los jovenes.

Al igual que la mayoria de la poblacion mundial, los jovenes no son la excepcion

en cuanto a las respuestas que han dado frente al COVID-19, ya que como se menciona



anteriormente se han visto afectados fisica y emocionalmente. La minoria de los
estudiantes universitarios es probable que cuenten con las herramientas para poder
enfrentar de manera Optima toda esta situacion que se esté viviendo, sin embargo, la mayor
parte no tiene o no ha desarrollado adecuadamente dichas herramientas, dentro de las
cuales se pueden mencionar el mantener un horario para sus actividades diarias, realizar
ejercicio fisico, organizar un tiempo para si mismo con actividades de su gusto, estar en
contacto por diversos medios con sus circulos mas cercanos, realizar nuevas actividades
que les ayudaran a distraerse y sentirse Gtiles, contar con un apoyo que les orientard y

acompanfara, aplicar técnicas de relajacion corporal y mental, entre otras.

Como anteriormente se menciono, el confinamiento impuesto para resguardar la
salud de la poblacion obligo a cambiar la modalidad de ensefiar y aprender en el ambito
académico universitario, por ejemplo, a nivel de la educacién superior las clases
presenciales suspendidas obligo a los docentes y estudiantes a acoplar sus espacios en sus
hogares para poder dar y recibir sus clases, lo que signific6 modificar los espacios que

anteriormente se utilizaba para descansar 0 como recreacion.

Segln el (Banco Interamericano de Desarrollo [BID], 2020) la minoria de
profesores estaban capacitados para la teleeducacion, esto afecté la calidad de la
ensefianza-aprendizaje, también generd estrés y preocupacion en los docentes al no ver
resultados 6ptimos en los jovenes, por otro lado, los estudiantes han sido sobrecargados de
tareas, actividades y evaluaciones, esto gracias al desconocimiento de la ensefianza virtual

y la vinculacion que se establece entre estar en casa y tiempo libre por parte de los docentes.



Asi mismo, la pandemia ha venido a visibilizar la gran desigualdad que existe, ya
que no todos los estudiantes o profesores cuentan con las herramientas tecnoldgicas para
poder recibir o brindar las clases de calidad. Muchos estudiantes tienen dificultades para
acceder a computadoras o no tienen conectividad a su disposicién, lo cual resulta en un

incremento de la tasa de desercion estudiantil (BID, 2020).

Por otra parte, los efectos psicoldgicos del confinamiento impactan la capacidad de
aprendizaje de los estudiantes. Muchos estudiantes viven en ambientes poco favorables
para poder adaptarse a los formatos virtuales, considerando las condiciones de su hogar, la

disposicion de red y el debido acceso a las tecnologias requeridas (BID, 2020).

Por otro lado, el periddico digital INFOCOP tradujo al espafiol el estudio que
realizé la OMS (2020) y este arrojo que la pandemia del COVID.19 ha perturbado o
paralizado los servicios de salud mental esenciales en el 93% de los paises del mundo,
mientras que, a su vez, incrementd la demanda de atencion a la salud mental de la
poblacion. La mayoria de los paises que son miembros de la OMS (89%) informaron que
la salud mental, el apoyo psicoldgico y social forman parte de sus planes nacionales de
respuesta a la pandemia; sin embargo, tan solo el 17% de estos paises dispone de una

financiacion adicional suficiente para apoyar esas actividades.

Los paises advierten de que los servicios comunitarios y programas de prevencion
y promocion de la salud mental, que ya de por si tienen una disponibilidad limitada, se
interrumpen en un momento en que la sociedad mas lo necesita, debido a los impactos

adversos del COVID-19. OMS (2020) alrededor del 70% de los paises han optado por la
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tele-terapia para reemplazar las consultas presenciales, también se han implementado otras

medidas que incluyen lineas de ayuda para la salud mental y apoyo psicoldgico (68%).

Khan (2020) manifiesta que la ansiedad, las crisis de panico, trastornos del suefio y
la ira se han manifestado con mucha frecuencia en las personas que han enfrentado el
confinamiento, en China se realiz6 una investigacion con una muestra poblacional durante
la fase inicial del brote de COVID-19, descubriendo que en la poblacion se presentaban
sintomas moderados a severos de depresion (16.5%), ansiedad (28.8%), estrés (8.1%) y

muchas personas manifiestan sentirse con mayores niveles de estrés, ansiedad y depresion.

El estudio realizado en Espafia por Balluerka et al. (2020) afirma que el 3% de los
entrevistados durante el confinamiento requirid atencion psicologica y que lo han hecho en
su mayoria por sintomatologia de estrés y ansiedad (75,7%), también que el 77,5% de las
personas encuestadas sefialaron que habia aumentado en un nivel intermedio la

incertidumbre, y el 39,7% indic6 que habia experimentado un incremento alto.

La Organizacion Panamericana de la Salud y la OMS (2020) en vista que las
personas reflejaban miedo, preocupacion y estrés por la incertidumbre causada por el
COVID-19, esta brindando orientacion y asistencia a la regién de las Américas durante
esta pandemia, con el objetivo de apoyar el bienestar mental y general de todas las
personas, en especial de aquellas que lo podrian estar necesitando debido a las vicisitudes

que estan afrontando y asi fortalecer las habilidades de afrontamiento.

A raiz de la crisis ocasionada por la pandemia del COVID-19 los gobiernos a nivel
mundial tomaron medidas de confinamiento que llevé a que las actividades cotidianas se

vieran afectadas, un claro ejemplo son las actividades académicas ya que llevo a las

11



instituciones educativas a transformar el proceso de ensefianza aprendizaje de lo presencial

a lo virtual.

Por otro lado, en Espafia, Ozamiz-Etxebarria y colaboradores (2020) condujeron
una investigacion con el objetivo de determinar los niveles de estrés, ansiedad y depresion
en la primera fase del brote de Covid-19 con una poblacion conformada por 976 ciudadanos
del norte de Espafia, descubriendo los jovenes estudiantes de 18 a 25 afios presentaron
niveles mas altos en estrés, ansiedad y depresion en comparacion a los grupos de 26 a 60

afios y mayores de 60.

Asi mismo, en México se realizé un estudio que demostro que, durante la fase de
confinamiento, la cuarta parte de la poblacion estudiantil universitaria independientemente
de las variables sociodemograficas, presentaron algunos sintomas como dolor de cabeza,
sensacion de falta de control y poca satisfaccién con las formas de realizar sus actividades.
Por otro lado, un tercio de los estudiantes dijo sentirse agobiado, con nerviosismo, mal
humor, menos activos y mas de la tercera parte de los estudiantes manifestdé haber

experimentado problemas para dormir.

Dicho estudio arrojo que se presentaron niveles mas altos de ansiedad, estrés,
depresién, sintomas psicosomaticos, dificultades para dormir y disfuncién social en la

actividad diaria en los grupos de jovenes estudiantes de 18 a 25 afios.

Peru, otro de los paises mas afectados a nivel educativo, tiene alrededor de
1.895.907 universitarios que han visto perjudicados sus estudios (UNESCO, 2020), debido

a la aparicion de niveles altos de estrés, sintomas de ansiedad, depresion, entre otros.
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I1. JUSTIFICACION

La pandemia del COVID-19 cambio de manera abrupta la forma de vida a la que
todos los seres humanos estaban acostumbrados, causando grandes impactos en los
aspectos de salud, econdmicos, sociales e individuales. Nadie estaba preparado para
enfrentar una crisis de esa magnitud, a nivel psicologico la poblacién se ha visto afectada,
produciéndose altos niveles de ansiedad y depresidon, las medidas de distanciamiento social,
el confinamiento, el miedo al contagio y la suspension de actividades sociales, laborales y
recreativas, han generado niveles altos de estrés en la poblacion y en los estudiantes

universitarios.

Los estudiantes se han visto afectados ya que no solo estaba la preocupacion de la
enfermedad que podia afectar a las personas cercanas, sino que, se produjo un estrés extra
provocado por el cambio obligado a recibir clases de manera virtual enfrentdndose a una
realidad desconocida y preocupante para muchos debido a la calidad de la formacion
recibida. La crisis econdmica que muchas familias tuvieron que enfrentar también sumo en
el malestar vivido por muchos estudiantes universitarios, muchos de ellos pudieron afrontar
el estrés de manera adecuada pero una gran parte de la poblacion, no solo estudiantil, sino
que poblacién en general no lo hicieron de esa forma ya que muchos no tienen desarrolladas

0 necesitan fortalecer esas habilidades de afrontamiento que son tan necesarias.

AUn no se ha estudiado a profundidad toda la afectacion emocional, psicoldgica y
conductual que se ha producido en la poblacion, por esto, es muy importante abordar la
tematica en este momento para generar una propuesta que oriente y brinde las herramientas

necesarias, que permita a la poblacion estudiantil afrontar de una manera adecuada el estrés

13



que enfrenten durante el proceso de formacién profesional, en su vida cotidiana y en su
ejercicio como profesionales de la salud mental; permitiéndoles tener una mejor calidad de

vida.

La afectacion a nivel de salud mental se desconoce y es de caracter incierto, por
dicha razon en este momento es de relevancia prevenir dichos efectos. Al ser un tema tan
reciente y muy poco intervenido, se busco toda la informacion tedrica necesaria que servira
como base para la creacién de una propuesta de prevencién que busca fortalecer las
habilidades del sector estudiantil que en muchas ocasiones es puesto de lado, ya que se
tiene la vision de que los estudiantes de psicologia son expertos en afrontar dificultades de
caracter psicoldgico, sin embargo, en muchas ocasiones se necesita orientacion profesional

para enfrentarlas de manera efectiva.
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1. OBJETIVOS

A. Objetivo General

Disefiar un plan de prevencion secundaria enfocado en fortalecer las habilidades de

afrontamiento del estrés en los estudiantes de Psicologia de la Universidad de EI Salvador.

B. Objetivos especificos

Potenciar en los estudiantes de la Universidad de El Salvador los estilos de afrontamiento

dirigidos a atender la emocion y lograr el autocontrol emocional.

Desarrollar estrategias de afrontamiento en los estudiantes dirigidos al problema para

manejar adecuadamente las demandas internas o ambientales que se presenten.

Fomentar el uso de estrategias de afrontamiento en los estudiantes para que realicen

acciones concretas que les permita responder de forma adecuada ante situaciones estresantes.
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IV. FUNDAMENTACION TEORICA

1. Evolucion Histérica del Estrés.

El concepto de estrés ha sido para muchos cientificos del comportamiento humano
de mucho interés y preocupacion, ya que este repercute en la salud mental, fisica y en el
medio social donde se desenvuelve el individuo. El término se utiliza desde hace varios
afios atras, en el siglo X1V para referirse a los problemas y dificultades que se presentaban.
Seguidamente, la conceptualizacién mas clara fue en el siglo XV1I en el campo de la fisica,
Robert HooKe (citado en Juan Sierra, 2003) define el estrés como la relacion entre la
“carga” externa ejercida sobre un objeto y la deformacion experimentada por el mismo,
dependiendo el resultado de las propiedades estructurales del objeto y de las caracteristicas

de la fuerza externa.

El concepto de Robert que se menciond anteriormente, si se aplica seria que, bajo
estas demandas el cuerpo necesitaria energia del sistema nervioso y esto conlleva aun
desgaste. Este seria el razonamiento que los cientificos asociaron inicialmente al estrés con
un desgaste de la energia nerviosa. Esta idea cobr6 un importante interés cuando, en el
siglo XVI11, los médicos plantearon que la tercera parte de las enfermedades tenian origen

nervioso (Cooper y Dewe, 2004).

Luego se aplicé la palabra a los seres humanos en el siglo XVI111, para referirse a la
firmeza ante las influencias extrafias. Alonso Fernandez (citado en Juan Sierra, 2003)
afirma que el término stress se ha utilizado en la lengua inglesa primero en un contexto
social y después, en la Fisica y en la industria metalurgica, refiriendose a un apremio o

fuerza ejercida sobre algun objeto provocando una tension.
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La sobrecarga, los desestabilizadores fisicos y emocionales han evolucionado a lo
largo del tiempo en cuanto a terminologia, en cuanto a percepcion desde distintos autores
e inclusive abordajes de este y en cada contexto particular estas manifestaciones han
generado y motivado a realizar mayores investigaciones. Las demandas para cada ser
humano en particular han sido un fuerte indicador de presencia de dificultades, tal como
Gijswijt-Hofstra (como se cité en Sanches, 2013). George Beard fue quien logra avanzar
en esta linea al describir un cuadro frecuente en sus pacientes como resultado de una
sobrecarga de las demandas propias del nuevo siglo, y lo Ilama neurastenia, aunque

realmente, en 1833, Van Dusen ya lo habia utilizado en el Diccionario Méedico Dunglison.

Tomando como base lo anterior, la neurastenia no podria ser igual al concepto del
estrés moderno, pero esta aportacion de Beart, ayudo a tener una vision mas clara que las
condiciones sociales y esos pequefios o grandes cambios en la vida, podrian llegar a una
enfermedad mental. A lo largo de la historia y en esa época que los problemas psicolégicos
eran mas enfocados como nerviosos, perdieron ese estigma de enfermedad psiquiatrica.
Acd inicio la observacion de la realidad social del individuo he incorporarla en sus
diagnosticos de salud, originando ese tratamiento més humanizado hacia las llamadas

enfermedades nerviosas.

Posteriormente, en el siglo XIX se incorpora variables sociales de la cultura del
momento, definiendo escenarios universalmente estresantes. Con esta postura, género en
su momento la duda si toda situacion estresante tiene un desenlace negativo en la salud del
ser humano. La terapia eficaz en su momento fue la del precursor de la psicologia en la
medicina, el médico americano Silas Weir Mitchell con su famosa rest cure (cura de

descanso), recomendada en su obra Fat and Blood publicada en 1877 (Pearse, 2004).
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En el siglo XX se empez0 hablar de la ciencia psicologica como tal, al principio del
siglo se mantenia el concepto de estrés como enfermedad generada por una causa
meramente psicoldgica y que la psique del ser humano estaba relacionada con enfermedad
fisica, aca se popularizo la medicina psicosomética. Seguidamente el cambio que se dio a
la neurastenia para ser mas psicoldgico y no somético entra a formar parte de la neurosis y
que mas autores lo retoman de forma aislada, nombréndolo fatica crénica (Gijswijt-

Hofstra, 2001).

De acuerdo con Hobfoll (como se cité en Sanches, 2013) quien por primera vez
aplicé el concepto de estrés, en este sentido, fue probablemente Walter Cannon.
Basicamente se centrd en los efectos del frio, la perdida de oxigeno y otros factores
ambientales, consideradores estresores. EI mencionaba que todas las personas necesitan
ese equilibrio en su interior (homeostasis), el organismo y méas en concreto el sistema
endocrino y vegetativo que lleva acabo ante situaciones de cambios intensos. Tomando
como base lo anterior, esta vision ubica las fuentes de estrés fuera de la persona, por lo
tanto, es necesario delimitar, identificar y medir el alcance que tiene en el individuo al ser

afectado sus procesos fisioldgicos.

Cannon llegaba a su conclusién que los de carécter intenso, 0 mantenidos en el
tiempo, darian oportunidad a desajustar el sistema bioldgico. Tomando como punto de vista
lo anterior, las situaciones del contexto son generadoras de estrés. Casuso (como se cito en
Sénchez, 2013) piensa que cuando un acontecimiento, entendido como estimulo, provoca
alteracion emocional y debilitamiento fisico, psicoldgico o deterioro, se califica dicha

situacion como estresante o estresor.
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Ya que en su momento se ubica fuera del individuo todos los estresores, las
soluciones terapéuticas se orientaban a controlar, todas aquellas situaciones que le causaran
estrés al individuo, pero como ya se sabe, era inviable, no se puede ir por la vida tratando
de controlar las situaciones, seria desgastante he imposible. Ademas, lleva a concebir al
individuo como un ser incapaz de afrontar los retos del propio crecimiento, del esfuerzo y

de la vivencia de experiencias a través del sacrificio y la donacion (Folkman et al., 1991)

En este caso se estima que este enfoque basado es estimulo posibilita detectar
situaciones estresantes universales, que sirven como puntos de vista de alusidn
objetivables, de modo que es viable la comparacion de diferentes actitudes que presentan
las diversas personas en los diferentes entornos sociales. De alli la gran predominacién que
en la psicologia ha tenido la teoria de Cannon en las ultimas décadas del siglo XX que

posibilita profundizar en posteriores indagaciones sobre el estrés.

En el afio 1936 el Fisi6logo y medico Austrohtungaro Hans Selye introdujo el
termino estrés como un sindrome especifico que lo constituye por los cambios
inespecificos del organismo inducido por la demanda que le hacen. Gracias a los trabajos
de Selye (1936, 1960, 1974, 1983) ayudo para que en esa época fuera un término novedoso
y relevante en el area de la medicina. La respuesta del estrés era el conjunto de respuestas
fisiologicas de caracter hormonal que tienen lugar por la activacion del eje hipotalamo-
hipofiso-corticosuprarrenal, con la correspondiente elevacion de la secrecion de corticoides

y del eje simpéatico-meédulo-suprarrenal (Seley, 1936).

Selye aporta una diferencia entre estrés positivo y negativo desarrollando ain mas

su teoria, define como distrés al estrés que se asocia con los sentimientos negativos y

19



funciones destructivas para el organismo, eutres al estrés asociado a sentimiento positivos
y procesos fisiologicos de proteccion. Lazarus (como se citdé en Sanchez, 2013).
Seguidamente, Selye confirma que la naturaleza del estresor podia ser psicologico y no
meramente fisico, en ese momento le da al factor psicoldgico ese papel activador de

respuesta maés frecuente ante escenarios estresantes.

Posteriormente al concepto que se conocia de estrés como respuesta, aparece
durante el afio 1940 y 1950, el entendimiento del estrés como un proceso dinamico. Con
esta perspectiva, el ser humano interactda con el estimulo y procura una adaptacion a las
necesidades y supone, por lo tanto, una forma de ver al estrés de manera integral, que la
que Selye veia. El principal autor de esta perspectiva es Lazarus, su enfoque estudia los
aspectos cognitivos y las evoluciones adaptativas que se pueden hacer sobre la realidad
(Lazarus y Folkman, 1986). Percibido desde esta manera, el inicio del estrés giraria entorno
a las relaciones de cada individuo y su medio social, focalizando los aspectos psicoldgicos

que hacen de interlocutor entre los estresores y las respuestas de estrés.

La conceptualizacion que le dio Lazarus al estrés se volvio la mas aceptada por
muchos investigadores. Lazarus (1991) se basa en la evaluacion, basicamente, desde el
planteamiento del estrés psicoldgico y diferencia en tres estados (amenaza, dafio/perdida,
y desafio). También acompafia su teoria afiadiendo el concepto de evaluacion ligada a la
emocion, lo que permite identificar las diversas emociones individuales que emergen en
las situaciones e influyen en el proceso subjetivo evaluativo o interpretativo. Lazarus
afirmaba que el subjetivismo y las distorsiones cuando se evalua las situaciones son el
elemento clave que requieren de correccion para el adecuado afrontamiento del estrés.

Segun Casuso (2005) este aspecto resulta importante a la hora de argumentar la necesidad
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de educar en criterios y patrones cognitivos que aproximen a una realidad ldgica, realista

y objetiva.

Se entenderad que el estrés psicoldgico aquel que establece una relacion entre el
individuo y el ambiente, por lo tanto, la psicologia se centra en el estudio de las causas que
provocan este estado en diferentes sujetos a través del analisis del afrontamiento individual
y la evaluacion cognitiva que conlleva. Entonces, el estrés es una fuerza que induce
malestar o tensién tanto sobre la salud fisica como sobre la emocional (Lewen y Kennedy,

1986).

Es necesario mencionar que numerosos estudios, experimentos que se han realizado
se demostrd que los efectos fisioldgicos, psicoldgicos y conductuales de los estresores,
depende, en gran medida de los procesos cognitivos, y eso resulta en un aumento de los

niveles de activacion fisiologica (Anisman, Kokkinidis y Sklar, 1985).

En la actualidad el termino de estrés se refiere a una sobre carga emocional que
experimenta el ser humano vinculada a una experiencia desproporcionada del ambiente, y
que se manifiesta en estados de nerviosismo ya que requiere un sobreesfuerzo del individuo
y esto arriesga al individuo a enfermarse. Para terminar el estrés es la respuesta psicolégica

y fisica del cuerpo ante estimulo (estresor), que puede ser persona, evento u objeto.

2. Eustresy Diestres

Un estrés excesivo debido a un estimulo que sea insoportable puede conducir al
diestres, con esa sobrecarga que genera el estimulo se rompe la armonia mente y cuerpo,

lo que le impide al individuo poder responder de una forma éptima a situaciones

21



generalmente cotidianas. Por otra parte, de utiliza el término de eutrés, para definir las
situaciones en la que la buena salud mental y bienestar fisica, faciliten que el cuerpo en su
conjunto adquiera y desarrolle su méximo potencial. El estado que genera el eutres se

vincula a la claridad mental y condiciones fisicas Opticas.

Anteriormente se citd a Seley y se mencionaba que el estrés es la respuesta no
especifica del organismo ante cualquier demanda que le hagan. Entonces lo anterior se
aplica que una emocién agradable de una buena noticia produce los mismos efectos que
una noticia desagradable. Entonces cuando se tiene una completa armonia en la respuesta,
sin consecuencias y con completa naturalidad, se trata de un buen estrés o eutres. De lo
contrario, si la respuesta es desajustada, la demanda se vuelve demasiado intensa, supera

al individuo en resiliencia, se le llama un mal estrés o distrés.

Todo aquello que disgusta es mal estrés, en contradiccién consigo mismo, su
ambiente y su propia capacidad de adaptacion. Poniendo como ejemplo se puede hablar
del fracaso, tristeza, enfermedad, presiones, frustraciones, la carencia de libertad, malas
noticias, esto genera un desequilibrio en el individuo y alteraciones psicosomaticas. Todo
dependera también la manera de cémo se percibe he interpretan los acontecimientos para
saber qué tipo de estrés genera. La misma situacion puede ser interpretada de diferentes
maneras, para una persona puede ser buen estrés y para otra un mal estrés; lo importante

no seria la situacion si no, la forma que se percibe lo que sucede.

Se habla de un nivel éptimo de estrés, como sefiala Bensabat (1987) una dosis de
estres bioldgicamente necesaria para cada persona, con el objetivo de que este se

desempefie de manera armonica en una condicion optima compatible con su personalidad
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y sus posibilidades de adaptacion. No se debe de ver de mala manera el estrés, porque es
indispensable en la vida, es la consecuencia de las actividades realizadas por la persona. Si
esta dosis no es la adecuada, el estrés se convierte en distrés y exige una adaptacion

particular del organismo por encima de lo bioldgico y psicoldgico.

Todas las personas deberian de tener ese grado de conciencia sobre los limites que
poseen cada uno, el nivel de estrés que pueden soportar, la capacidad de adaptacion asi
podré evitar situarse en condiciones que superen su umbral de tolerancia al estrés y asi
poder abstraer el mayor potencial de cada situacion que se presente. Una cantidad
moderada de tension generada por el estrés resulta saludable para el individuo, ayuda a
crecer, crear alternativas, desarrollar nuevas habilidades de afrontamiento y resolver

problemas dificiles.

3. Enfoques del Estreés

3.1 Enfoque Fisico

Como anteriormente se habia mencionado, el génesis del estrés fue en el area de la
fisica, donde se aplicaba la fuerza de un objeto y este lo lleva hasta el punto de rotura o
desintegracion por la presion ejercida. Cuando se coloca un objeto pesado en alguna
superficie, esto genera una presion sobre el mismo. Mencionaba Lader (como se citd en
sierra, 2003) que el cualquier concepto que se lea de estrés es mas filosofico que cientifico
o fisico por implicar valores, modelos de vida dirigidos por la cultura y evaluaciones
circunstanciales. La filosofia por ser madre de toda ciencia afirma que el concepto de salud
(en este engloba la salud mental) ha sido de competencia suya, y a lo mucho la estadistica,

pero que la medicina ha tratado de absorber la conceptualizacion para plantear sus objetivos
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y modelos a raiz de ello. Pero por ser la psicologia encargada de velar por la salud mental,
le compete a esta evaluar las condiciones y sobre todo analizar esas interpretaciones que

hace el individuo de los acontecimientos.

3.2 Enfoque Médico

En su tiempo la medicina evalud hacerse cargo del termino estrés, inicio su idea
que el organismo era un sistema encargado de mantener el equilibrio interno u homeostasis,
mediante el mecanismo de feeckack (Cannon, 1932). Lo anterior implica estabilidad, una
retroalimentacion negativa e imposibilita la transformacion. Mas, sin embargo, si se ve el
estres bajo este enfoque, seria la alarma del organismo que se activa a través de la actividad
simpaticoadrenal, y esto causa una relacion entre enfermedad y ruptura homeostéatica.
Segun el enfoque, la agresion procedente del medio externo desencadena en el individuo
una reaccion de tension y ciertas enfermedades en su origen como la diabetes se desarrolla
debido a fuertes emociones que chocan entre si, esa tension que genera potencia el

desarrollo de determinadas enfermedades.

No obstante, no hay que olvidar que cada ser humano tiene su historia previa y que,
por lo tanto, el significado de su acontecimiento va a ser muy en particular dependiendo de
la persona. Las situaciones que conlleven a la enfermedad estaran relacionadas por el
significado que le ha dado afectivamente el individuo, si es un problema no resulto, ese

significado le perjudicara, y eso llevandolo un papel estresante a la persona.

3.3 Enfoque Fisioldgico

Hans Selye fue el primer cientifico en 1936 que le otorgo categoria medica al

termino estrés, lo describié como “sindrome de estrés biologico” o “sindrome general de
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adaptacion”; este autor hablaba que no era lo mismo hablar de estrés desde la fisica que
desde la psicologia, por el hecho que la fisica hablaba desde un punto de vista donde el
cuerpo esté sin vida. Selye (1956) detalla los ejes bioldgicos a través de los que se produce
la transformacion, considerando la posibilidad de su implicacion en trastornos tales como

la Glcera péptica.

El individuo cuando recibe este tipo de agresiones el organismo reacciona y esto
conduce a Selye a revelar la secuencia de respuesta, y la divide en fase de alarma o periodo
de choque (el cuerpo detecta el estimulo estresor), fase de resistencia (comienza cuando el
cuerpo toma medidas defensivas hacia el agresor buscando llegar a un equilibrio) y fase de
agotamiento (cuando el cuerpo abusa de sus recursos y defensas para mantener el
equilibrio). Siguiendo el camino de este autor, el alude el termino de estrés al estado de
organismo, es decir, la respuesta bioldgica, mientras que el agente estresor, seria externo
al individuo y la causa como tal. En el afio 1949, los participantes de una conferencia de
estrés y trastornos cardiacos reconocen la contribucion del estrés y la contribucion que

tiene en los trastornos.

3.4 Enfoque Bioldgico

Desde este enfoque, el estrés es una implicacion de una sobre activacion bioldgica
provocada por la accion funcional del sistema reticular (Ursi, 1979); claro esta que es el
resultado de mdltiples estimulos que pueden ser internos o externos al individuo que
influyen en el individuo. El sistema reticular mantiene una serie de relaciones funcionales
con los lobulos cerebrales, especialmente con el I6bulo frontal, dicho l6bulo es el

encargado de evaluar, planificar y regular las estrategias conductuales del ser humano. Por
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lo tanto, gracias a los procesos cognitivos que se poseen, se evalta los recursos propios y

se establecen ciertos planes de accion para que posteriormente se active el sistema reticular.

Si el estrés se expresa biologicamente a través de un estado de activacion general,
se plantea la duda si se considera un factor de riesgo para sufrir una enfermedad a la hora
de conceptualizar el término. Los indicadores bioldgicos del estrés, hasta el momento adin
no se encuentran totalmente bien definidos (Ursin1982). Cuando el organismo reacciona
ante el estrés se activa su sistema nervioso auténomo, liberandose catecolaminas y
produciéndose una estimulacion del sistema neuroendocrino, siendo ACTH vy cortisol en

su liberacion las dos hormonas por excelencia del estrés.

3.5 Enfoque Cognitivista

Seguidamente, en el area de la psicologia, se incorpora un enfoque cognitivista a la
concepcion hormonal y periférica existente, considerando el papel de los factores
psicolégicos en la produccién de la respuesta endocrina y en la posibilidad de
manifestaciones psicopatoldgicas en el individuo como consecuencia de los factores
mencionados. Mason (como se cito en Sierra, 2003) piensa que el mediador principal en
las numerosas experimentaciones fisiologicas de Selye podria tener como soporte el
sistema nervioso central, en tanto interviene en una excitacién emocional. Por lo tanto,
Selye por no especificar, seria la piedra angular de su teoria, ya que, ante diferentes
estimulos, la respuesta hormonal es similar, las situaciones son diferentes mas la

interpretacion de cada individuo, siendo el factor en comun la emocion.

Como ya se habia hablado anterior mente, uno de los modelos mas aceptados en

psicologia es el propuesto por Lazarus, él hace énfasis en los factores psicologicos del
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estrés mediante diversas variables que tiene el proceso como, por ejemplo, el medio externo
e interno, las demandas y exigencias, los recursos del propio individuo y el grado de
satisfaccion que experimenta. McGrath (como se cit6 en sierra, 2003) cuando en esa época
el estrés se conceptualiz6 como un desequilibrio sustancial entre las demandas ambientales
y la capacidad de respuesta del organismo, éste se considera como una respuesta negativa
e intrinseca, ignorando su caracter adaptativo capaz de aportarle recursos al sujeto,

viéndolo meramente pasivo.

3.6 Enfoque Bio-Psico-Social

Para terminar, se sabe que el estrés integra tres grandes componentes: bioldgico,
psicolégico y social, entonces el concepto queda entendido con una magnitud bio-
psicosocial. Hasta la fecha se sigue realizando estudios donde refleja que la falta de
recursos del individuo para controlar todas las exigencias sociales y psicologia del
individuo puede causar trastornos y enfermedades cardiovasculares, hipertension, asma,
dolor de cabeza, depresion y asi como conductas desadaptativas. Cockerham (como se cit6
en Sierra, 2003). La personalidad cada vez mas se implica en el estrés, entendiéndose que
el individuo transita en el ambiente y no viceversa. Dicho enfoque define el estrés como
una relacién entre la persona y el entorno, el cual el ser humano lo percibe como algo
impuesto que trasciende sus recursos, poniendo en riesgo su bienestar (Lazarus y

Folkman,1984).

Los seres humanos captan de forma distinta la “amenaza” que representan las
situaciones estresantes, haciendo uso de varias habilidades, recursos y capacidades, tanto

personales como sociales, a fin de controlar esas situaciones potencialmente estresantes.
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Dentro del modelo transaccional el termino estrés es el producto de la interaccién entre
factores presuntamente juegan un papel causal. Tomando como base lo anterior, se puede
afirmar que determinadas caracteristicas individuales como predisposiciones, actitudes y
la propia experiencia son la llave para determina la percepcion y la valoracion que hacen
las personas de las diferentes demandas que tiene, esto conlleva los diferentes estilos de

afrontamiento que posea.

Para finalizar, las demandas del entorno social, asi como las apreciaciones
cognitivas, los esfuerzos de afrontamiento u las respuestas emocionales, esta
interrelacionado de forma reciproca. Sin duda a corto plazo se influye en la respuesta

emocionay a largo plazo, la propia salud de la persona.

4. Etapas del Estreés

4.1 Etapa de Alarma

En esta fase el organismo interpreta que se le presenta una situacion que le provoca
estrés y comienzan los primeros cambios fisiol6gicos, emocionales y cognitivos que nos
prepara para actuar y afrontar la situacion, ya sea de “lucha” o “huida”. En esta etapa
nuestro cerebro libera hormonas, en especial adrenalina y cortisol. La primera, aumenta
los latidos del corazon y el ritmo respiratorio, incrementa la tension muscular, se dilatan
las pupilas, hacen més lenta la digestion e incrementa la alerta sobre la atencion a diferentes
estimulos. La funcion de la adrenalina es prepararnos rapidamente para la accion de
combatir una situacion que percibimos como amenazante y escapar del peligro, el cortisol
eleva el nivel de azucar en la sangre y disminuye la respuesta inmunoldgica para ahorrar

energia.
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Si el individuo es consciente de los recursos de afrontamiento que posee y de la
situacion que enfrenta, pero no son suficiente para superarlo, es en este punto donde

empieza el estrés y comienza la fase de alarma.

4.2 Etapa de Resistencia.

En la fase anterior el organismo ha producido un desgaste de energia debido a la
cantidad de reacciones puestas accion para afrontar el estrés y la sensacion de peligro que
se tiene. En esta etapa el ser humano esta tratando de recuperarse y volver a ese equilibrio
o como Selye le llama, estado de homeostasis, si el estimulo que genera estrés continuo y
sigue cargando, llegara el punto donde debilitara los recursos necesarios para combatirlo,
el cuerpo permanece alerta y no puede reparar los dafios. En este estado la persona con
frecuenta se muestra con poca tolerancia a la frustracion, alto grado de irritabilidad,

dificultades para dormir y sensacion de fatiga o cansancio.

4.3 Fase de Agotamiento.

. Esta fase hace énfasis a la exposicion que tiene el cuerpo a situaciones prologadas
de estrés y al desgaste de las reservas de energia, que conlleva al debilitamiento del sistema
inmune, de esta manera el individuo se vuelve mas propenso a contraer enfermedades. Acé
aparecen sentimientos de indefensidn, infelicidad, enfermedades psicosomaticas, posibles

cuadros depresivos y adicciones
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5. Respuestas al Estrés.

5.1 Respuesta Fisioldgica.

La situacion estresante da origen a la respuesta fisioldgica, a partir de este momento,
el individuo se preparada para un sobreesfuerzo fisico y mental al que sera sometido, para
que llegue mas cantidad de oxigeno a los masculos y al cerebro debe aumentar la frecuencia
cardiaca, y estos tengan mejores reflejos, asi respondera de manera adecuada a la demanda
(Fernandez-Abascal, 1997). Se puede lograr la activacion gracias a las sustancias
segregadas por el cerebro y que estas actian como neurotransmisores, activando y

preparando a otros 6rganos para la accion.

Segun Slipak (1991) seria el conjunto de fendmenos dinamicos concatenados que
sirven para comunicar las neuronas entre si y con los 6rganos efectores mediante procesos
metabdlicos, eléctricos y energéticos. Desde este punto de vista, las neurotransmisiones,
las sustancias activadoras, o bien son segregadas por las terminaciones del sistema nervioso
como en el caso de las catecolaminas (adrenalina, noradrenalina y dopamina, como
primordial). Hasta la fecha, de los neurotransmisores que mas se tiene informacion son los

glucocorticoides y las catecolaminas que son sintetizadas en capsulas suprarrenales.

El responsable de mantener la homeostasis es el sistema nervioso autdnomo, regula
el equilibrio interno del organismo. Quien se activa en primera instancia ante una
emergencia es el sistema nervioso simpatico, liberando adrenalina, en las glandulas
suprarrenales y noradrenalina, en el resto del sistema simpatico. Por lo contrario, el sistema
nervioso parasimpatico trabaja en la inhibicion del organismo al experimentar una

situacion estresante.
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En la respuesta al estrés existen tres ejes fisiologicos de forma superpuesta segun
su duracion e intensidad. El eje neural, neuroendocrino y endocrino. Este acoplamiento
permite que el individuo, en segundos estar listo para responder a lo que ve como amenaza,
en segundos modifica las funciones de numerosos 6rganos y aparatos, especialmente el

cardiocirculatorio.

5.2 Respuesta Conductual

Cuando el cuerpo se encuentra en un estado de estrés, la incapacidad de dirigirse a
otra persona puede causar tartamudez y un descenso en la fluidez verbal. El
comportamiento también puede ir dirigido al consumo de alcohol, tabaco u otras drogas
legales o ilegales. Se genera un desorden en el cuerpo, llega aparecer tics o actitudes que
no son propias del individuo, puede huir antes el estimulo, afrontarla o generarle pasividad.
Durante prolongados tiempo expuesto a situaciones el cuerpo somatiza enfermedades. Las
situaciones donde el individuo se encuentra con un estrés elevado, el cuerpo empieza a

sentir ansiedad-

La ansiedad es una de las mas peligrosas manifestaciones psicoldgicas del estrés.
Es normal experimentar cierto grado de ansiedad ante las situaciones inciertas; pero la
ansiedad excesiva es una forma de neurosis que no beneficia ni al sujeto ni a los que con
él conviven. Ademas, no hemos de olvidar la estrecha vinculacion que existe entre estrés
y ansiedad, y que muchas personas, que en la actualidad sufren los efectos devastadores de

la ansiedad, iniciaron sus “habitos” ansiosos en medio de situaciones estresantes.

El estrés afecta en la manera que se comporta el individuo, estar expuesto al

estimulo externo o interno por tiempos prolongados, genera ansiedad, el sentimiento de
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falta de control, dificultad para mantener la atencion, por ende, nos hace propensos a crear
comportamientos nocivos para nuestra salud mental y fisica. El estrés estara presente en la
vida del ser humano, generar maneras correctas de afrontarlo con base a las caracteristicas

de personalidad del individuo, hara que tenga mejores herramientas para utilizarlas.

5.3 Respuesta Psicoldgica

El estrés puede llegar a reforzar la memoria en momentos cortos, la persona es
capaz de percibir y de memorizar ain mas de lo normal, su juico es mas veloz, esto sucede
en periodos de tiempo limitado, pero sucede una dicotomia porque también puede bloquear
la memoria, la percepcion disminuye, un claro ejemplo es en los estudiantes a la hora de
realizar un parcial, en el momento que genera estrés, vienen multiples respuestas a la
pregunta, pero al pasar el tiempo, ese estrés se cronifica y se genera un bloqueo a la hora

de escribir la respuesta correcta.

La posibilidad que apuntan los investigadores que la formacion de nuevos
recuerdos podria ser debido a la creacién de nuevas conexiones entre las neuronas, he
incluso nuevas neuronas, Shors et al. (como se citdé en Garcia, 2013). El estrés beneficia
este proceso, ya que al principio se menciona que los eventos cortos de estrés son positivos

para el individuo, mantiene el estado de alerta y la concentracion.

Aproximadamente el 75% de los casos de insomnio estan vinculados a un estresor
importante (Garcia, 2013). El estrés incide en la vida del ser humano positiva y
negativamente, la afectacion que tiene en los ciclos de suefio es una de las desventajas que

posee, estar en estado de alerta genera el cansancio necesario para estar durmiendo por
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tiempos prolongados, también para que la persona no duerma durante la noche o tenga un

suefio interrumpido, en los casos mas graves generara trastornos del suefio.

6. Factores que Modulan la Respuesta al Estrés

Existen factores de caracter que tienen el papel de modular la respuesta al estrés,
como anteriormente ha sido planteado durante el existir de una persona en el mundo esta
deberéa de enfrentar diversas demandas externas que requieren esfuerzo de adaptacion y la
utilizacion de todos los recursos internos y externos para poder enfrentar dichas
situaciones, es aqui cuando entra la respuesta que el individuo tiene frente al estrés y
basicamente consiste en una activacion del organismo que puede ser tanto de tipo
fisiologica, cognitiva como conductual que permite que de forma efectiva la persona
procese la informacion, busque y seleccione una respuesta adaptativa. Los factores
planteados a continuacion han sido clasificados por Redolar tomando en cuenta la

clasificacion que con anterioridad habia realizado Sapolsk.

6.1 Control y Capacidad de Predecir

La percepcién de control que se tiene del estresor esta influenciada por el impacto
de una experiencia aversiva 0 negativa sobre la fisiologia y conducta del organismo, el
control establece la magnitud de la reaccion al estrés pero también la susceptibilidad de
que esa situacidn estresante pueda causar secuelas o consecuencias en el individuo, sin
embargo, cuando la persona es capaz de poder prevenir la aparicién de un estimulo
estresante o incluso de evitarlo cuando ya se haya presentado, entonces se puede establecer

que las consecuencias conductuales y fisioldgicas a raiz de la exposicidn a una situacién
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estresante no son iguales si en dado caso el individuo es expuesto a esa misma situacién

estresante sin ninguna posibilidad de poder controlarla.

Las personas con una fuerte sensacion interna de control que consideran que tienen
el control de dirigir su vida y estan conscientes de que lo que sucede en su entorno se refleja
sus acciones, experimentan mas respuestas de estrés que aquellas otras que por el contrario
asumen sus limitaciones cuando se enfrentan a una situacion considerada como

incontrolable (Weiss, 1968).

Asi mismo, Seligman (2002) propuso que la respuesta al estrés se ve reducida ante
sefiales predictivas, porque se puede determinar cuando se presentara el estresor y esto
ayuda a que la persona se encuentre menos asustada o estresada, o mas importante para

reducir el estrés seria la seguridad que proporciona la capacidad de prediccion.

6.2 Respuestas a la Frustracion

Las personas son capaces de enfrentarse mejor a los agentes estresantes si tienen
disponibles algunas salidas para la frustracion, pero para que la estrategia elegida sea eficaz
al momento de afrontar la frustracién, es importante que dicha estrategia consiga distraer
al agente estresante, pero sobre todo que sea algo positivo para el individuo haciéndole ver
que existen otras situaciones mejores que el estrés. Una de las estrategias mas comunes es

realizar actividad fisica ya que reduce la frustracion y el estrés brindando mas beneficios.

6.3 Apoyo Social

Otro factor que permite disminuir el impacto que provocan las situaciones

estresantes en nuestro organismo es el apoyo social ya que segun algunos estudios cuando
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se cuenta con el apoyo de los seres queridos, Ilamese familia, pareja 0 amigos se puede
tener una mejor respuesta frente dichas situaciones. Lepore, Allen y Evans (1993)
comprobaron que el apoyo social minimiza la reactividad cardiovascular ante un agente
estresante y es mas probable desarrollar una enfermedad en personas que no cuentan con

el apoyo social o son consideradas como antisociales.

Segun afirma Sapolsky (2008), se comprobo que cuando se da una interrupcion de
los lazos sociales ya sea provocado por la muerte, divorcio o separacion es cuando se
presentan los factores mas importantes generadores de estrés en la vida de una persona y
que mas no solo modula la respuesta de estrés, sino que aporta desequilibrio causan, el

apoyo social estrategias eficaces.

6. 4 Percepcion del Curso de la Situacion

Otro factor psicoldgico fundamental en la respuesta al estrés es el modo en que la
persona interpreta la realidad o la percepcion que tenga de esta, es decir que, ante un mismo
estresor 0 una situacion estresora pueden originarse respuestas diferentes dependiendo del

significado que la persona le dé al suceso.

Aqui entra otro aspecto y es que los factores pueden interactuar entre si, por
ejemplo, el control y la capacidad de predecir estdn muy alineados, si estos se combinan
con una percepcion de que las cosas empeoran, el individuo percibe que la situacion que
se esta presentando o lo que esta sucediendo es negativo, poniéndolas o considerandolas

como fuera del control individual.
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6.5 Voluntad o determinacién de hacer algo

En muchas ocasiones cuando las personas realizan una actividad que no quieren
realizar o que son obligados a hacer es probable que en lugar de resultarles positivo tenga
un efecto adverso y genere estrés, el ejercicio es un excelente método para reducir los
niveles de estrés y sentirse bien, sin embargo, cuando a una persona quiere realizar esa
actividad y se esfuerza, al finalizar tendra una sensacion de relajacion, pero por el contrario,
si una persona es obligada a realizar ejercicio sin haberlo elegido o sin desearlo, el efecto
que provocaria esto seria el contrario y generaria estrés. Si una persona tiene la voluntad o
la determinacién de hacer algo puede modular la respuesta de estrés logrando que sea

adaptativa, pero si no tiene esa voluntad entonces generara una respuesta aversiva.

6.6 La personalidad

El daltimo factor es la personalidad y esté se relaciona con la forma en la se modula
la respuesta al estrés, muchas personas son capaces de modular el estrés utilizando las
estrategias correspondientes; sin embargo, también existen personas que no disponen de
estos recursos que logran tener una modulacion al estrés aceptable, siendo estas las
personas que tienen un estilo afectivo, estas son las personas que son considerabas mas
vulnerables a desarrollar enfermedades causadas por los niveles de estrés que

experimentan.

Los tipos de personalidad que estan en estrecha relacién con la probabilidad de
experimentar estrés son la personalidad de tipo Ay a la personalidad tipo B. En el caso de
personalidad de tipo A ha sido una variable muy estudiada y se ha logrado establecer una

interrelacion con diversos problemas de salud, entre los que se destacan la probabilidad de
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padecer problemas coronarios y enfermedades cardiovasculares, son mas propensos a
padecer de la presion arterial, se da la sobre activacion del sistema nervioso simpatico,
estrés prolongado, riesgo de padecer trastornos del suefio y diversos trastornos de ansiedad,
las personas con este tipo de personalidad son mas propensas a sufrir estrés y que este les

cause mayores consecuencias en la salud fisica.

Las personas con un tipo de personalidad B suelen ser tranquilas y pacientes;
aunque aparentemente son consideradas como menos productivas ya que son calmados al
momento de actuar, hablan sin prisa y sus gestos reflejan tranquilidad; estas son capaces
de hacer una reflexién para tener una mejor claridad y tomar las decisiones mas adecuadas.
Estos individuos a diferencia de las otras personalidades presentan un alto grado de
adaptabilidad y no muestran demasiada resistencia al cambio, por lo tanto, son menos

propensos a sufrir estrés o a enfrentarlo de mejor manera.

La personalidad tipo C son personas cooperadoras y complacientes, suelen inhibir
sus emociones negativas tales como el miedo, tristeza y el enojo lo que provocan un
malestar interno. Cuando se enfrentan a algunas situaciones estresantes suelen tomar una
postura de sumision y resignacion sin hacer nada para evitar dicha situacion, la respuesta
mas comun es la indefension y simplemente dejan que sucedan las cosas siendo esa la razén
principal que causa que cuando se enfrentan a situaciones de mucho estrés esto pueda

causarles en una depresion.

7. El Estrés y El Afrontamiento

Lazarus y Folkman (1984) definen el afrontamiento como aquellos esfuerzos

cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar las
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demandas especificas externas e internas que sobrepasan o desbordan a la persona y los
recursos con los que cuenta. Es importante mencionar que el modelo transaccional de
Lazarus ha tenido el impacto méas profundo sobre el concepto de afrontamiento ya que
considera que el estrés psicoldgico se presenta cuando existe un desajuste percibido entre
las demandas y los recursos que el individuo percibe que tiene en determinada situacion y
lo que debe de hacer es cambiar la situacion estresante o la percepcion que tiene de esa

situacion.

El afrontamiento se considera un proceso dinamico y realmente es cualquier cosa
que las personas hagan para reducir o enfrentar las diferentes situaciones o cosas que
provocan estrés ya sea real o que se perciba como tal pero es importante recalcar que el
afrontamiento no logra eliminar el factor estresante, sin embargo, permite superar la
situacion de diversas maneras ya sea adquiriendo nuevas habilidades que permitan afrontar
el estrés o haciendo el estrés mas tolerable, logrando de esta forma por medio del

afrontamiento conseguir la adaptacion.

También se encuentra otra definicion de Brannon & Feist, 2001 (citado en
Fernandez, 2009) ellos sefialan que el afrontamiento al estrés tiene tres aspectos a
considerar: primero, se considera un proceso que cambia dependiendo si los resultados de
las experiencias del sujeto han sido exitosos o no, esto quiere decir, si ha utilizado un
mecanismo de afrontamiento y le ha funcionado para minimizar el estrés que esta viviendo
0 no ha funcionado. En segundo lugar, se considera que si una persona ha utilizado las
estrategias anteriormente en situaciones de mucho estrés entonces en proximas ocasiones
podria utilizar la o las mismas estrategias automaticamente ya que las ha aprendido con sus

otras experiencias.
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Por ultimo, el sujeto que se enfrenta a una situacion requiere de un esfuerzo para
controlarla y lograr un equilibrio o adaptarse a la misma, por lo que la persona debe de
querer controlar el malestar provocado por los niveles de estrés, reconocer si la situacion
realmente es algo amenazante o no y aunque no se logre controlar completamente, por lo

menos ha intentado hacerlo.

Por otro lado, Carver; et al., 1989 (citado en Janscht, 2012) refieren que los estilos
de afrontamiento son respuestas a una situacion estresante pero esta situacion para cada
persona puede ser diferente ya sea por la experiencia propia o las capacidades y/o
motivaciones que el individuo considera que posee lo cual influye en la adaptacion de este,
logrando tener una respuesta de afrontamiento directa que logra eliminar lo que se
considera como un peligro y causa el estrés o una respuesta directa atenuante cuando se

deja de considerar la situacion causante de estrés como peligrosa.

Es importante recalcar que el estrés en ciertos niveles es bueno para los seres
humanos ya que les permite estar alerta y ser un poco mas productivos en sus actividades
diarias, pero comunmente suele provocar emociones negativas y malestar lo que hace sentir
que no se tiene armonia o equilibrio, provocando el sentimiento de querer conseguir esa

armonia para poder sentirse pleno.

8. El Modelo Procesal del Estrés

Este modelo fue propuesto por Lazarus y Folkman en 1984 pero fue formulado por
Sandin en 1995 y se basa en el modelo interaccional, el MPE como se le conoce define el
estres como un desbalance entre las demandas del contexto y los recursos que posee la

persona para lograr enfrentarlas y define el afrontamiento como el conjunto de acciones ya

39



sean cognitivas o conductuales que llevan a cabo las personas para hacer frente al malestar
emocional o a las demandas estresantes que se viven, Lazarus y Folkman, 1984 (citado en
Sandin, 2003) , segun este modelo la manera en la que se afronte una situacién de estrés
podré tener el poder de provocar que una persona se enferme tanto mental como

fisicamente.

Por otro lado, considera que el afrontamiento que se utiliza es adaptativo cuando la
persona tiene las situaciones del contexto y utiliza los recursos personales por medio de los
cuales puede evitar 0 minimizar en un grado importante todo el malestar emocional y el
malestar fisico provocado por esas situaciones que le parecen amenazantes. Pero también
establece que no todas las personas utilizan las mismas formas de afrontamiento, sino que,
varia en cada uno segun las situaciones que se presenten, las disposiciones personales y

sobre todo los recursos con los que la persona cuenta.

9. Teorias que Sustenta la Prevencion para el Estrés

Dentro de los la gran variedad de modelos, técnicas y constructos teéricos que
existen a | fecha desde la ciencia que es la psicologia existen unas que son importantes y
que el equipo investigador ha tomado en cuenta principalmente porque estan enfocadas en
los aspectos relevantes que se quieren abordar como los es la prevencion, fortalecimientos
de habilidades de afrontamiento al estrés y mas en la realidad que se encuentra el mundo y
en especifico los estudiantes de la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El

Salvador.

Las teorias que se tomaran como base son las siguientes: el modelo de creencias de

la salud que se enfoca en la concepcion que la persona tiene hacia una enfermedad; por
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otro lado, esta la teoria de la accion razonadas: que busca comprender las creencias, las
actitudes y motivaciones hacia una accion en especifico; por altimo, la autoeficacia es la
creencia que tiene el individuo acerca de sus capacidades para afrontar diversas tareas o

acciones. Durante estos apartados se irdn profundizando mas acerca de las teoricas.

Teniendo en cuenta estas teorias orientaran al equipo investigador para formular
una propuesta de intervencion para fortalecer las habilidades de afrontamiento, enfocado a

estudiantes de psicologia de la Universidad de El Salvador.

9.1 Modelo de Creencias de la Salud

Este es un modelo psicosocial desarrollado en los Estados Unidos de América en la
década de los 50 para explicar acciones de prevencion de enfermedades, la respuesta a
sintomas y a enfermedades, asi como los patrones conductuales con efectos en la salud
fisica. Esto se debe al gran interés por disminuir el incremento de las enfermedades que
en muchas ocasiones saturaba el sistema de salud en aquella época. De igual manera surge

el interés sobre la relacion que existe entre la mente y el cuerpo.

Las ideas ejercen una gran influencia en el comportamiento y esto lleva a que la
persona genere ya sea una conducta para prevenir una enfermedad o no tomar importancia
a la prevencion de una enfermedad y adquirirla. El modelo se basa en el supuesto que los
seres humanos son seres racionales que utilizan y procesan sisteméaticamente la
informacion disponible, y plantea que la conducta es determinada, en ultimo término, por
las creencias subyacentes del individuo Fishbein (como se citd en Almagia,2001). Es decir

que las personas realizan un tipo de comportamiento con base a lo que conoce o la
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informacion que obtienen de alguna enfermedad y con base a esto tomas acciones

comportamentales para prevenir la enfermedad

La mayoria de las causas que llevan a la adquisicion de una enfermedad e incluso
a la muerte son prevenibles y que muchas de ellas estdn relacionadas con el
comportamiento Yy el estilo de vida de la persona. (Gustavo Cabrera A., 2001) menciona
que uno de los principales requerimientos viable en el area de la prevencion y promocion
de la salud es ayudar a explicar como, las personas construyen y modifican sus decisiones

y acciones individuales, grupales o en masa.

El modelo de creencias de la salud brindara las bases para comprender los
comportamientos de los estudiantes y su vinculacion con la prevencion de las
enfermedades fisicas y psicologica, de igual forma los comportamientos son producto de
la interaccion del individuo con el contexto como son los que menciona (Gustavo Cabrera
A., 2001) como los aspectos politicos, sociales y ambientales. EI modelo teérico
proporcionard las bases para elaborar el plan de prevencion secundario para el
fortalecimiento de las habilidades de afrontamiento del estrés de los estudiantes del
Departamento de Psicologia de la Universidad de El Salvador, que han sido afectados por

la pandemia del COVID-19.

El modelo se enfoca en las acciones que puede ejecutar una persona para evitar una
enfermedad, pero para llevar a que la persona ejerza esos comportamientos es importante
hacer ver varias cosas. Como las que menciona (Gustavo Cabrera A., 2001) que son: La
susceptibilidad que consiste en una conocer de forma subjetiva del riesgo de contraer una

determinada condicion e incluye la aceptacion de un diagnostico, la valoracion personal de
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nuevas susceptibilidades, es decir nuevas enfermedades desconocidas que se pueden
adquirir. Un proceso indispensable para que la persona tenga un conocimiento o una
percepcion de susceptibilidad general es el haber escuchado o conocido acerca del riesgo
de dicha enfermedad. Esta percepcion puede estar influenciada por aspectos como el

optimismo o el pesimismo y hacer que la gente sobrestime o subestime la enfermedad.

La severidad se relaciona con la percepcion individual de que tan grave o no puede
ser la enfermedad o de su no intervencion o tratamiento cuando se presenta. En diversos
estudios esta dimension ha sido dividida en la severidad de la enfermedad en particular y
la severidad de los efectos fisicos, socioeconémicos y mentales que puede causar a la
persona. Tomar una accion factible y eficaz, una accion comportamental de este tipo lleva
a reducir la susceptibilidad o su severidad, incluso supera las barreras psicolégicas acerca

de costos, conveniencia, dolor, incomodidad del examen o de la accion preventiva.

Esto permite que desde aspectos psicolégicos que la persona analice detenidamente
los aspectos positivos y negativos que un comportamiento puede tener; que al final influye
en la salud fisica y psicolédgica. En este caso buscar alternativas para que estudiantes de
psicologia, puedan afrontar el estrés, teniendo como referencias la susceptibilidad, la
severidad y la toma de accién factible y eficaz. Enfocado a que valoren que aspectos le
generan estrés, como les puede afectar y que acciones deben tomar para evitar que el estrés
sea un aspecto que esté vinculado a la adquisicion de enfermedades fisicas e inestabilidades

emocionales y psicologicas.

En la psicologia de la salud existe una categorizacion de prevencion, Amigo

Véasquez (como se citdé en Medina, 2016) habla de tres tipos de prevencion que tiene por
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objetivo mejorar la salud de una poblacién: a) Prevencién primaria: que esta enfocado a
modificar los factores de riesgo (por ejemplo consumo de tabaco), es decir modificar
conductas que puedan llevar a enfermarse; b) Prevencion Secundaria: se refiere a las
intervenciones destinadas a detectar una enfermedad en un estado asintomético de su
desarrollo a en de que se retrase o detenga su progresion; y c¢) Prevencién Terciaria: se
relaciona con la rehabilitacion de los pacientes y aquellas intervenciones terapéuticas que
se llevan a cabo una vez que ya esté instalada la enfermedad. La prevencion primaria es
adecuada y pertinente para poder realizar un trabajo adecuado e importante para el

fortalecimiento de habilidades para el afrontamiento del estrés.

Incluso es importante destacar que la méas viable para que no se dé un desgaste
fisico, econdmico y psicoldgico es el de la prevencion primaria; claro es la que depende de
una gran responsabilidad y compromiso de parte de la persona, para poder hacer los
cambios necesarios, analizar las situaciones y valorar la importancia de un cambio
actitudinal o comportamental para afrontar el estrés. Este modelo desarrolla una
intervencion educativa para aumentar las conductas enfocadas a promover los despistajes
en mujeres con antecedentes de cancer de mama. Si este modelo ha servido para poder
aportar en la promocioén y cambio de conducta en personas para prevenir el cancer, este de
igual forma puede tener un gran impacto para modificar la conducta enfocada en el

fortalecimiento de habilidades de afrontamiento al estrés.

Este modelo de las creencias de la salud es uno de los mas aplicados en distintos
ambitos para promover y modificar conductas en las personas. (Sampedro, Fernandez-
Laviada, & Herrero-Crespo, 2013) mencionan que para las claves para la accion pueden

ser internas (por ejemplo, sintomas fisicos o percepciones corporales) o externas
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(recomendaciones de los medios de comunicacion de masas, recordatorios de los servicios
de salud, consejos de amigos, etc.). La intensidad necesaria de una de estas claves para
desencadenar la conducta puede variar de sujeto a sujeto, e incluso en el mismo sujeto

dependiendo de sus niveles de susceptibilidad y del grado de severidad percibida.

Si bien es cierto el estrés no es una enfermedad, pero es un aspecto que puede llevar
a inestabilidad psiquica y emocional, mas en estos tiempos de pandemia de COVID-19,
que pueden generar estrés y disminuir las funciones para afrontarlas, las pocas habilidades
para poder acoplarse a la nueva forma de ensefianza, la poca comprension e interiorizacion
de los conocimientos impartidos por los docentes. Siendo factores que pueden generar

estrés en los estudiantes, ahora desde los procesos de aprendizajes de la virtualidad.

Otros autores plantean acciones similares para poder llevar a que la personas a
generar comportamientos que prevengan la salud. EI modelo de creencias de la salud
(Rovira, Landa, & Caneldn, 1994) supone que las acciones preventivas estan enfocadas
alrededor de: a) la preocupacion general del sujeto por la salud; b) el riesgo percibido por
adquirir la enfermedad; c) la seriedad percibida de la enfermedad; d) el resultado de la
comparacion de los beneficios percibidos por realizar la conducta preventiva con los costes
de esta, también denominados barreras y facilitadores psico-sociologicos y e) los
indicadores o sefiales de informacion-accién que focalizan la atencién del sujeto de
conductas preventivas especificas. Siguiendo estas acciones en un espacio de intervencion
preventiva llevara al estudiante a interiorizar, a valorar todos los aspectos que pueden
generarle estrés llevandolo a tomar conductas preventivas y no actuar cuando ya el estrés

se ha presentado.
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Aspectos como la afectividad, de igual forma inciden en los comportamientos que
Ilevan a la preocupacion por la salud. (Rovira, Landa, & Canel6n, 1994) menciona que un
buen estado de &nimo esté asociado a una menor accesibilidad y preocupacion por temas
negativos, como los problemas de salud y aumenta la creencia del control interno del
medio. Es decir, que la persona tiende a creer que tiene control de los factores que le pueden

enfermar y que al final no es necesario realizar comportamientos para prevenirlas.

Abonando a los aspectos que mencionaban tedricos anteriores, se logra identificar
que el objetivo principal para poder intervenir de forma preventiva es enfocado a que se
logre identificar la preocupacion que pueda tener la persona hacia la enfermedad, asi como
que tan propenso esta en que la persona se enferme, valorar que tan grave puede ser la
enfermedad es importante. Si se identifica el trabajo que se debe hacer es meramente
cognitivo, desde la subjetividad del individuo quien debe analizar todos esos aspectos. Pero
en este el enfoque sera que el estudiante valore lo que le genera estrés, que tanto le afecta
y como le afecta, que situaciones son las que se ven mas afectados cuando esta bajo estrés,
asi como las reacciones fisiologicas que se presentan cuando estd en situaciones

estresantes.

9.2 Teoria de la Accion Razonada

Las conductas en la mayoria de los casos llegan a ser modificables, pero todo
depende esencialmente del enfoque que se utilice, también depende mucho de la
responsabilidad de la persona que desea hacer cambios en sus conductas y en este caso,
enfocado a la salud fisica y mental de los individuos, previniendo muchas enfermedades o

inestabilidades a nivel psicoldgico y emocional.
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Esta teoria de la accion razonada fue presentada en 1967, la cual se fue
modificando, desarrollando y fue aprobada por los mismos autores quienes la promovieron,
que son Fishbein y Ajzen. La teoria de la accidn razonada trata de las relaciones entre las
creencias, actitudes, intenciones y comportamientos, lo que lleva a la toma de decisiones
de forma individual (Rodriguez, 2007). La formulacion basica de la teoria de la accion
razonada parte del supuesto de que los seres humanos son esencialmente racionales y que
esta cualidad le permite hacer uso de la informacion disponible para el ejercicio de las

acciones o conductas emprendidas.

Es decir que con la informacion con la que el individuo cuente influira mucho para
modificar o realizar una cierta conducta, ya que esto le permitira valorar que acciones tomar
y que le beneficiara mas a nivel personal. Otros aspectos para tomar en cuenta son la
intencidn, voluntad y razonamiento que generalmente dirigen las acciones generales de los
individuos (Rodriguez, 2007). EI propésito final de la teoria de la accion razonada es
predecir y comprender una conducta individual. Fishbein y Ajzen (como se cit6 en
Rodriguez, 2007) mencionan que la primera tarea consiste en identificar y medir la

conducta de interés.

Como se menciond al principio de este apartado la Teoria de la accion razonada
considera la intencion de comportamiento como el mejor indicador de la prediccion o
prevision de la conducta (Sampedro, Fernandez-Laviada, & Herrero-Crespo, 2013). Esta
teoria contempla dos variables importantes que explican la interaccion del

comportamiento: la actitud hacia el comportamiento y la norma subjetiva del individuo.
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La primera variable que se menciona es la actitud hacia el comportamiento hace
referencia a la predisposicion, favorable o desfavorable, hacia el desarrollo de una conducta
determinada y es resultado de las creencias que tiene el individuo con relacion al
comportamiento y la evaluacion que éste hace de dicha creencia, Fishbein y Ajzen (como
se citd en Sampedro, Ferndndez-Laviada, & Herrero-Crespo). Es decir que la persona para
poder realizar una accion debe analizar con base a sus conocimientos y a sus experiencias
previas la conducta que en este caso puede que lo haga o no, todo dependiendo de ese
andlisis que realiza y visualizando aspectos que puedan ser de beneficio o interés del

individuo es posible predecir su conducta.

La segunda variable es la norma subjetiva que es el resultado de los sentimientos
que tiene el individuo de la opinién que otras personas familia, amigos, compafieros de
trabajo, entre otros tienen sobre su comportamiento Fishbein (como se cit6 en Sampedro,
Ferndndez-Laviada, & Herrero-Crespo, 2013). Esta intimamente relacionado con el medio
social que rodea a la persona; tomando como referencia las experiencias y comentarios que
estas pueden brindarle, asi como lo es la motivacién para complacer las expectativas que

estas personas tienen con respecto a la conducta del individuo.

Por ejemplo, los amigos 0 amigas de una persona pueden orientar o dar consejos
acerca de cémo llevar una relacién de parejas, que hacer y que no hacer. Partiendo de eso
el comportamiento del individuo realizara conductas can base a esos comentarios. Por otro
lado, un ejemplo claro de la motivacion que lleva a complacer las expectativas de las
personas puede ser el de tomar la decision de estudiar una carrera universitaria; muchas
veces los hijos o hija cursan una carrera por complacer a sus padres o abuelo ya sea por

vocacion, por tradicion o por presiones de los mismos.
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Teoria de accidn razonada, ha brindado muchas orientaciones y ayuda para poder
predecir los comportamientos de las personas. Un caso claro es la actitud de los individuos
hacia el emprendimiento estard determinada por sus creencias respecto a dicho
comportamiento, la actitud hacia el emprendimiento serd4 favorable o desfavorable
dependiendo de las creencias positivas y negativas del individuo hacia la creacion de un
negocio propio, la decision de emprendimiento dependera de las ventajas e inconvenientes
que se perciban las conductas (Sampedro, Fernandez-Laviada, & Herrero-Crespo, 2013).
De igual forma, asi como el caso de las personas que desean emprender; asi sucede con las
creencias de las personas con respecto al estrés y la forma en como afrontarlo, acerca de

las actitudes que puede tomar tanto para prevenir y afrontar el estrés.

Esta teoria de la accion razonada enmarca las creencias de las personas hacia una
cierta conducta y la vinculaciéon que el individuo tiene con el medio social y cultural.
Abonado a lo anterior también propone que las personas se comprometen con una conducta
segun sus intenciones de vincularse a tal conducta, y que su intencién a la vez depende de:
La percepcion que tenga el individuo de lo que es importante para él o ella sobre su
conducta y de la actitud del individuo hacia la conducta (Vasquez, Argote, & Cabrera,
2005). Es decir que la importancia que el individuo le dé a la conducta; de esa misma

forma serd su motivacion para realizarla y también la forma en que lo haga.

9.3 Autoeficacia

Otro de los modelos en los cuales el equipo se esta sustentando para armar un
programa de intervencion para fortalecer las habilidades de afrontamiento del estrés en

estudiantes del Departamento de Psicologia de la Universidad de El Salvador.
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Pero cabe preguntarse ¢;Qué es la autoeficacia? ¢En qué consiste? Pues en este
apartado se explicard la importancia de esta teoria para poder aplicar un modelo de

prevencion, que es el fin principal del equipo de investigacion.

Ahora bien, es importante definir esta teoria y que es lo que busca. La autoeficacia
se refiere a la confianza que tiene una persona de que posee la capacidad para hacer las
actividades que trata de hacer; de ahi que los juicios que la persona hace acerca de su
autoeficacia son especificos de las tareas y las situaciones en que se involucra, y las
personas las utilizan para referirse a algn tipo de meta o tarea a lograr (Vega, Marin,
Enriquez, & Cuadras, 2011). Como bien lo mencionan los autores, la autoeficacia es como
la persona es consciente de poder realizar alguna actividad sabiendo que es capaz de

hacerlo y que al finalizarla va a alcanzar algin objetivo que le vendra como beneficio.

Por otro lado, existe mas informacion que es ampliada para lograr comprender lo
que es en si la autoeficacia. Bandura (como se citd en Vega, Marin, Enriquez, & Cuadras,
2011) define el término autoeficacia como los juicios que cada individuo hace sobre sus
capacidades, con base en los cuales organizard y ejecutara sus actos de modo que le
permitan alcanzar el rendimiento deseado. En este sentido es claro que no deja de lado la
funcion de los procesos psicolégicos basicos como lo es el pensamiento, que lleva al sujeto
a conocerse e interpretar sus capacidades como aptas para la realizacion de una actividad

0 no.

Elementos similares son planteado por otros autores que visualizan los juicios que
las personas pueden tener hacia si mismo. Pajares (como se cit0 en Vega, Marin, Enriquez,

& Cuadras, 2011) plantea que las creencias que tiene la persona sobre sus capacidades para
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organizar y ejecutar caminos para la accion requeridos en situaciones esperadas o basadas
en niveles de rendimiento. Se logra comprender que lo esencial es la creencia o juicio que
puede tener el individuo sobre sus propias capacidades y habilidades para poder realizar
una tarea. Por ejemplo, un abogado sabe cuales son sus capacidades y sus destrezas que

pueden ayudarle a defender un caso.

Esta teoria ha aportado en diferentes ambitos y uno de ellos es el ambito educativo.
Bandura (como se citd en Vega, Marin, Enriquez, & Cuadras, 2011) muestra que los
estudiantes con altas expectativas de autoeficacia gozan de mayor motivacion académica,
obtienen mejores resultados, son méas capaces de autorregular eficazmente su aprendizaje
y muestran mayor motivacion intrinseca cuando aprenden. Es decir que el modelo de
autoeficacia aplicada ha dado resultados positivos para mejorar, en este caso el rendimiento

de los estudiantes y llevar a conductas que vayan en mejora de los aspectos académicos.

Para comprender de la eficacia de la teoria, es importante mencionar unos
elementos que ayudan de gran manera. Bandura (como se cité en Vega, Marin, Enriquez,
& Cuadras, 2011) indica que las creencias de autoeficacia ejercen influencia en la
percepcion de los estudiantes sobre su capacidad para desempefiar las tareas requeridas en
la eleccion y las metas propuestas, en el esfuerzo y persistencia de las acciones
encaminadas para lograr dicha meta, fomentando patrones de pensamiento y reacciones
emocionales favorables. De esta forma las creencias pueden ser un elemento importante
tanto para definir una meta a alcanzar, acciones para alcanzarlas y elaborar un pensamiento
que le lleve a realizarlas, influyendo de esa manera a nivel emocional siendo esta una
experiencia mas que fortalece las creencias de individuo para poder afrontar situaciones

similares a lo largo de su vida y en este caso; en su proceso de formacion.
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De igual forma existen elementos importantes que dentro de esta teoria se abordan,
la conviccion de una persona en su habilidad para realizar ciertas tareas determinaré si este
las intentard y cuan bien las realizard. (Bayron, 2012) menciona que si la persona confia
en que sus habilidades son las adecuadas para realizar alguna tarea o accion lo realizara sin
dudar y de esa forma seréa la manera en como las realice. Pero en caso de que dude de si
mismo y sus habilidades es posible que ni siquiera llegue a intentarlo, en este apartado se
identifica la confianza en sus habilidades para hacerlo y que es un aspecto importante para
tomar en cuenta para la elaboracion de un programa de intervencion enfocado para abordar

el estrés.

Algunas investigaciones relacionadas con la autoeficacia y aspectos académicos
sefialan y brindan informacién muy importante. Alvarez y Gonzélez (como se cCitd en
Bayron, 2012) mencionan que la participacion activa de las personas en su proceso de
aprendizaje aumenta cuando se sienten capacitados, cuando creen en sus propias
competencias y tienen altas expectativas de autoeficacia, es por esto que valora las tareas
y se siente responsable de los objetivos de aprendizaje. Siendo este un insumo importante
para el enfoque de prevencion vaya encaminado en que los estudiantes que son el objeto
de estudio en esta investigacién; logren desarrollar una motivacion y creencias acordes

para afrontar el estrés que el COVID-19 ha generado.

Otros aportes a la teoria de la autoeficacia, como se ha mencionado anteriormente,
la autoeficacia consiste en la creencia en sus habilidades que el individuo tiene para poder
realizar una accion o tarea. (Rodriguez J. E., 1998) menciona que un estudiante que tiene
dudas acerca de sus capacidades de aprendizaje posee una baja autoeficacia y de esa manera

evitara participar en las actividades que le sean asignadas. En cambio, un estudiante con
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alta autoeficacia se compromete mas con las actividades que se le encomiendan y muestra
un mayor involucramiento y persistencia, a pesar de las dificultades que se puedan
encontrar. Siendo esta un elemento esencial para impulsar y fortalecer la autoeficacia que
tienen los estudiantes para que de esta manera puedan afrontar de una manera adecuada el

estrés.

Pero cabe hacer la interrogante ;Como se adquiere una adecuada autoeficacia?
Segun lo planteado por (Rodriguez J. E., 1998) el estudiante se involucra en la realizacion
de determinadas conductas (tareas), interpreta los resultados de estas, y utiliza esas
interpretaciones para desarrollar sus creencias acerca de su capacidad para involucrarse en
tareas semejantes en algin momento futuro, y acta de acuerdo con las creencias formadas
previamente. Es en este espacio donde deja claro que las experiencias previas que el
individuo ha tenido durante su vida inciden de gran manera para poder realizar nuevas

tareas que tengan el mismo nivel de dificultad igual o mayor.

Es importante enmarcar que las experiencias que el individuo tenga
independientemente del resultado serviran y promovera acciones para realizar dicha tarea.
Bandura (como se cit6 en Rodriguez J.E., 1998) explica que las experiencias anteriores,
tanto el éxito o el fracaso, son la fuente principal de la autoeficacia y de esa manera ejerce
mayor influencia sobre la conducta del individuo. Siendo un espacio donde el individuo
identifica que efectos tienen sus acciones y es asi cuando empieza a valorar o interpretar el
éxito o el fracaso en una accion lo que lo lleva ya sea a incrementar su autoeficacia o a

disminuirla; todo esto dependiendo del resultado.
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Dentro de la teoria de la autoeficacia existe factores que influyen en el mismo y de
como afectan también al individuo. Schunk (como se citd en Rodriguez J. E., 1998)
menciona que autoeficacia se verd afectada por diversos factores como los son: (a) el
establecimiento de metas; (b) el procesamiento de la informacion; (c) los modelos; (d) la
retroalimentacion, y (e) los premios. Por un lado las establecimiento de metas es lo que el
individuo quiere alcanzar con las acciones que realizara; el procesamiento de la
informacion indica las creencias que tiene el individuo sobre sus habilidades para realizar
alguna tarea; los modelos son el entorno que tiene el individuo y como toma de referencia
las experiencias de otros, la retroalimentacion es la realizacion de tareas similares, el
andlisis del éxito o el fracaso de la tareas que lleva a fortalecer sus creencias hacia sus
habilidades; y por Gltimo los premios son las ganancias que puede obtener de la realizacion

de las actividades.

Otra informacion importante y a tomar en cuenta son las dimensiones que tiene la
autoeficacia. (Rodriguez J. E., 1998) menciona las creencias de autoeficacia no son
caracteristicas unicas a nivel personal, sino que varian a lo largo de tres dimensiones: (a)

magnitud, (b) fuerza, y (c) generalidad.

Cuando se menciona la magnitud de la autoeficacia se refiere a los momentos de
dificultad a las que la persona se ve enfrentada y su habilidad para poder afrontar estos
momentos. Por ejemplo, el estudiante debe prepararse para una evaluacion, pero su trabajo
y sus actividades en otras asignaturas no le permiten estudiar para dicha evaluacion, para
eso el debera identificar que acciones debe tomar y la manera méas adecuada para estudiar,
para que en las evaluaciones siguientes pueda afrontarlas de una forma mas adecuada y

preparada.
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La fuerza de la autoeficacia se comprende como la conviccion de la persona y lo
comprometida que esta para poder realizar una tarea o accion. Por ejemplo, una persona
que esta decidida y comprometida a dejar habitos alimenticios que perjudican la salud le
sera més fécil realizarlo, comparado con alguien quien que no lo estd y que no ha hecho el

minimo intento.

Por ultimo, la generalidad de la autoeficacia es la influencia que el resultado de una
accion o tarea tiene sobre otras conductas que el individuo realiza. Siendo asi que si en
algin momento el individuo fracasa en alguna actividad puede que para la realizacion de
otras dude en hacerlas. Por ejemplo, si un deportista gana un maratén es posible que su
confianza crezca y pueda afrontar una competencia de natacion; pero si en caso falla en
natacion puede que dude en una competencia de 100 metros. Es asi como se generaliza la

tanto el fracaso como el éxito en las conductas y confianza de la persona.

10. Estudiantes y el Estrés Causado por la Pandemia del Covid-19

Berrio y Mazo (2011) definen el estrés académico como una reaccion y activacion
fisiologica, emocional, cognitiva y conductual ante estimulos y eventos académicos” (p.
65). También se establece que es un conjunto de componentes caracterizados por
comportamientos ansiosos, de tension, angustia, fatiga o agotamiento Unicamente

provocados en el &mbito académico.

Los estresores académicos se definen como las situaciones que conducen a estados
de ansiedad o de estrés y estas se presentan en el &mbito escolar, siendo en este caso el
universitario ya que esta etapa se caracteriza por un alto numero de responsabilidades y

obligaciones, dentro de esos estresores académicos se menciona la sobrecarga académica,
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la relacion entre rendimiento y estrés, percepcion de los estudiantes sobre su desempefio y

éxito académico.

La pandemia del Covid-19 se dio de manera abrupta y vino a interrumpir la
cotidianeidad a la que todos estaban acostumbrados. Barraza (2020: 19 y 20) explica que
las medidas de distanciamiento social, el confinamiento, el miedo al contagio y la
suspension de actividades sociales, laborales y recreativas han generado niveles altos de
estrés en toda la poblacién mundial pero dentro de esa poblacion se encuentran los
estudiantes de todos los niveles, principalmente los estudiantes universitarios. Dichas
medidas también han generado una fuerte convulsion econémica y la virtualidad se ha
convertido en una realidad, la educacion se vio obligada a modificar sus mecanismos de
ensefianza-aprendizaje para adecuarse a los de la teleeducaciéon y asi poder continuar

funcionando como lo hacia antes.

La pandemia del Covid-19 ha obligado tanto a los profesores como a los estudiantes
a adaptarse a una educacién cien por ciento virtual, lo que significa un cambio en las
estrategias de aprendizaje y ensefianza, se puede decir que esta modalidad en cierto grado
posibilita mayor acceso a la educacion y mejora las oportunidades de obtener mas
informacion. Sin embargo, también puede causar mayor estrés o incluso que se dé una
desercion estudiantil no solo debido al estrés o frustracién a la que se puedan ver
enfrentados los estudiantes, sino que, debido al factor econémico que ha sido tan afectado
por la crisis del covid-19 y las desigualdades sociales a las que se ven expuestos

constantemente.
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Muchas instituciones y maestros asumieron que el hecho de que los estudiantes
estuvieran en casa significaba que tenian mas tiempo para todo, por lo que se vio una
sobrecarga de tareas y actividades que causaron niveles importantes de estrés. A demas, la
incertidumbre, temor y preocupacion que la enfermedad del Covid-19 causaba hizo que
esos niveles aumentaran y causaran un malestar en la vida de los estudiantes, también es
importante recalcar que la perdida de motivacién y la frustracion se presentaban de manera

frecuente en estos.

A raiz de la modalidad virtual también se vio muy reflejada la gran desigualdad y
brecha social que existe, ya que muchos estudiantes poseen poco acceso a internet o ni
siquiera cuentan con las herramientas y recursos tecnolgicos necesarios para poder recibir
las clases o hacer sus actividades académicas, provocando que esos alumnos se quedaran
atras en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Lo anterior, sumado a la crisis econémica
provocada por el confinamiento y vivida por una gran parte de la poblacion, provoco mucha

preocupacion y estrés en la poblacién estudiantil.

11. Estrategias de Afrontamiento Frente al Estrés

Como se ha mencionado anteriormente existen diversos estilos y estrategias que
ayudan a las personas a afrontar de mejor manera el estrés causado por agentes tanto del
entorno como internos que afectan el bienestar fisico y mental de los individuos, algunas

de las estrategias de afrontamiento que se pueden utilizar son las expuestas a continuacion:

Una de las técnicas mas utilizadas es la de resolucion de problemas, que consiste

en las siguientes fases:

> Orientacién hacia el problema
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En esta primera fase el individuo debe de reconocer que las situaciones
problematicas son algo habitual y normal en la vida y que podrén presentarse
continuamente, en esta parte es importante que la situacion no se perciba como imposible
de superar, se deben de buscar soluciones que sean acordes a la solucion e identificar cuéles

son esas situaciones problematicas.

> Definir y formular el problema

Los problemas no suelen presentarse definidos por lo que se deben de definir los
problemas en términos objetivos y especificos, para eso se pueden utilizar una serie de
preguntas donde se pueda especificar qué es lo que sucede, cuando, quienes estan
implicados, entre otras., pero es importante que se trabaje con hechos y datos concretos, es

decir, no se pueden utilizar suposiciones o creencias.

> Generacion de soluciones alternativas

Luego de haber definido y formulado el problema entonces el préximo objetivo
sera generar o buscar el mayor nimero posible de acciones a realizar para solucionar el
problema aqui lo importante es la cantidad y no la calidad de estas, pueden ser méas de 10
alternativas y cualquier solucion que se piense por absurda que parezca es valida ya que

posteriormente se hara la valoracién de estas.

> Toma de decisiones

Luego de pensar las posibles soluciones es el momento de evaluar y hacer una
valoracion de las soluciones generadas y decidir cual o cuéles elegir para resolver el

problema, esto se puede hacer por medio de unos criterios de evaluacion y las alternativas
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gue puntlen mas o que se consideren adecuadas para el sujeto podran ser utilizadas para

afrontar el problema.

> Puesta en practica v verificacion de la solucion

Luego se debe de poner en practica la o las soluciones seleccionadas para
posteriormente evaluar si ha sido eficaz y se ha logrado mejorar o solucionar las situaciones
problematicas, pero sino ha sido efectivo entonces de debera de intentar con otra

alternativa.

11.1 Técnicas cognitivas-conductuales

11.1.1 Reestructuracién Cognitiva

La reestructuracion cognitiva es una técnica de la terapia cognitivo-conductual, esta
se utiliza para identificar y corregir patrones disfuncionales de pensamiento, lo que se
busca es modificar la forma en como se interpretan las experiencias para modificar los
pensamientos irracionales que provocan malestar con el fin de sustituirlos por otros mas
adaptativos. La reestructuracion se compone de diversas técnicas, a continuacion, se

especifican:

1. Modelo ABC: el modelo propuesto por Albert Ellis establece que cualquier
acontecimiento genera pensamientos o ideas racionales o irracionales, para luego
generarse emociones saludables o dafiinas y por Gltimo actuar de determinada manera

segun la interpretacion que hagamos de ese acontecimiento o situacion.

A= acontecimiento activador es el hecho que ocurre o alguna situacion especifica.
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B= pensamiento o creencias referidas a lo que se piensa o las ideas que se hacen

acerca del acontecimiento activador, de lo que ocurre en la realidad, aunque, a veces, los

pensamientos son automaticos.

C= consecuencias emocionales y conductuales estas son las respuestas que dan los

acontecimientos activadores.

2.

Identificacion de ideas irracionales: esta técnica ayuda para identificar las ideas
irracionales que los individuos pueden experimentar y son esas creencias rigidas y poco
realista que suelen estar en lo mas profundo de la conciencia y que generan
pensamientos automaticos negativos, que disparan las emociones negativas y las
expectativas sobre las diversas situaciones, haciendo que las respuestas ante esas
situaciones sean e manera desadaptativa logrando que se vayan fortaleciendo esas

creencias negativas.

Distorsiones cognitivas: las ideas irracionales se deben sintetizar o relacionarse con
las distorsiones cognitivas que son aquellas maneras erroneas de procesar la
informacion, o sea que, se malinterpreta lo que ocurre y eso genera multiples
consecuencias negativas como alteraciones emocionales a raiz de creer en los
pensamientos negativos que se presentan. Las distorsiones cognitivas son 17 y con esa
técnica se deben de clasificar las ideas irracionales con el tipo de distorsion cognitiva
correspondiente para que la persona pueda identificar y tener conocimientos de las

distorsiones que méas experimenta.
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4. Dialogo socratico: el didlogo socréatico es una técnica cognitiva donde se cuestionan
los pensamientos que se presentan mediante una serie de preguntas las cuales ayudan
a analizarlos y por lo tanto a reconsiderarlos, primeramente, se realizan las preguntas
y luego la propia persona debera de realizarse dichos cuestionamientos evaluando de

una forma maés critica los pensamientos.

5. Evaluacion de los pensamientos irracionales: en esta técnica se deben de confrontar
o enfrentar los pensamientos irracionales por medio de una evaluacion, la cual se
realiza con un listado de hechos a favor del pensamiento, un listado de hechos en contra
del pensamiento y las consecuencias negativas y positivas de seguir manteniendo esos
pensamientos irracionales. Cuando la persona se da cuenta que no hay nada positivo en
seguir manteniéndolos eso ayuda a poder formular alternativas de pensamientos mas

adaptativas y que si favorecen en la vida cotidiana.

6. Evaluacion de los pensamientos irracionales y generacién de pensamientos
alternativos: la evaluacion de los pensamientos irracionales se lleva a cabo en dos
fases y en la segunda fase se deberan de plantear tanto las consecuencias positivas como
negativas de cambiar el pensamiento o la idea irracional, posteriormente para que se
dejen de presentar o se disminuya la aparicion de esas ideas 0 pensamientos
automaticos y negativos que le generan malestar emocional e influyen en sus
conductas, entonces se debe de dar la generacion de ideas alternativas. Se logra por

medio una de lluvia de ideas en la cual se deberdn de desarrollar las consecuencias
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positivas y negativas de cambiar el pensamiento y se debera de buscar o establecer un

pensamiento alternativo para cada idea o pensamiento irracional que se presenta.

11.1.2 Inoculacién de Estrés

Es una técnica creada por Miechenbaum y Cameron (1974) y es un poco parecida
a la desensibilizacion sistematica, esta inicia con el aprendizaje de técnicas de respiracion
y relajacion como la diagramatica, la autgena, la relajacion progresiva de Jacobson, entre
otras., para poder relajarse y disminuir la tension en situacion de estrés, asi mismo el

individuo hace una lista de las situaciones que para él son mas estresantes.

Se inicia por las menos estresantes para luego ir imaginandose las situaciones, pero
al mismo tiempo relajandose con las técnicas aprendidas. Por Gltimo, la persona tendra que
desarrollar una serie de pensamientos para afrontar el estrés y sustituirlos aquellos

pensamientos anteriores gue eran estresantes.

11.1.3 Detencidn del Pensamiento

Es una técnica cognitivo-conductual enfocada a controlar o disminuir el efecto
negativo de algunos pensamientos que producen malestar y que muchas veces se vuelven
obsesivos ya que aparecen de manera involuntaria repentinamente, la parada o detencién
de pensamiento consiste en utilizar una palabra concreta, que se haya escogido
previamente, y cuya finalidad es detener los pensamientos que se estan teniendo y que
empiezan a ser perjudiciales para la persona; se utiliza una palabra que se haya elegido
anteriormente y esa palabra puede ser “stop”, “basta”, “ya” o cualquier palabra que sea

significativa para la persona.
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11.2 Técnicas fisiologicas

11.2.1 Técnicas de Respiracion Diafragmatica

Muchas veces los individuos se olvidan de como se debe de respirar correctamente
y esta técnica consisten en facilitar al individuo el aprendizaje de una forma adecuada de
respirar para que en una situacion de estrés pueda controlar la respiracion de forma
automatica y le permita una adecuada oxigenacion del organismo que dé como resultado
un mejor funcionamiento de los 6rganos corporales permitiendo asi que en momentos de

mucho estrés o ansiedad se mejore dicha sensacion y se logre el control.

11.2.2 Técnicas de Relajacion Fisica

Las méas utilizadas son la relajacion progresiva de Jacobson y el entrenamiento
autdgeno de Schultz por medio de estas técnicas se intentan aprovechar la conexion directa
entre el cuerpo y la mente, de la existencia de una interdependencia entre la tension
psicoldgica y la tension fisica o dicho de otro modo, que no es posible estar relajado
fisicamente y tenso emocionalmente, de esa manera se busca que las personas pueden
aprender a reducir sus niveles de tension psicoldgica/emocional a través de la relajacion

fisica aun cuando persista la situacion que origina la tension.

11.3 Técnicas de Autocuido

11.3.1 Ejercicio Fisico

El desarrollo y mantenimiento de un buen estado fisico tiene buenos efectos en la

prevencion del estrés; para ello, es aconsejable la realizacion de ejercicio de manera
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habitual, el ejercicio aumenta la resistencia fisica del individuo a los efectos del estrés, pero

ademés aumenta la resistencia, cuando una persona presenta estrés.

11.3.2 Alimentacion Adecuada

El desarrollo de buenos habitos alimentarios que influyen en el bienestar nutricional
del individuo es una de las estrategias que pueden utilizarse para la prevencion del estres.
Se tiende a tener una demanda importante de energia en las diversas situaciones y
actividades del dia a dia, pero si se tiene una buena alimentacion tendran menos

consecuencias negativas en todos los aspectos.

11.3.3 Apoyo Social

Es importante que las personas puedan establecer y desarrollar buenas redes
sociales que puedan apoyarlas en situaciones donde lo requiera ya que las relaciones
sociales con otras personas pueden resultar una fuente de ayuda psicoldgica e incluso el
apoyo social puede permitir que una persona se adapte mejor a diversas situaciones, por lo

que no se deben de perder los lazos con las redes de apoyo, sino que deben de fortalecerse.

11.3.4 Distraccion y Humor

Fomentar la distraccion y buen humor constituye una buena medida para prevenir
situaciones de ansiedad o para aliviarlas, pues ademas de facilitar el desplazamiento de la

atencion de los problemas, contribuye a relativizar la importancia de esos problemas.
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V. CONTENIDOS DE LA INTERVENCION

Los contenidos que se abordaran durante la ejecucién del plan de prevencién y que estan

fundamentados en el marco teérico son:

=

Estrés y sus definiciones.

N

Eutres y diestres.

3. Etapas del estrés.

4. Respuestas hacia el estrés.

5. Factores que modulan el estrés.
6. Prevencion del estrés.

7. EICOVID-19y el estrés.

8. Estrategias de afrontamiento frente al estrés.
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VI. METODOLOGIA

A) Tipo de estudio documental

Este tipo de estudio es el mas adecuado para esta investigacion ya que lo que se
busca es obtener informacion que sea pertinente, exhaustiva y actualizada a través de
diferentes fuentes como libros, tesis, revistas, documentos e informes asi, a raiz de la
presente investigacion se conoceran sus antecedentes, la evolucidén y como se encuentra en

la actualidad las variables exploradas.

B) Disefio de investigacion bibliografico

Este disefio se basa en los datos recolectados en otras investigaciones que se han
dado a conocer a través de informes, tesis, textos etc. Todo ha sido indagado por otros
investigadores, elaborado y escrito, por eso se llama estudio bibliogréfico. La revision
amplia que se hace da la base para crear el programa de intervencién para mejorar las

habilidades de afrontamiento del estrés, causadas por el COVID-19.

C) Instrumento

Propuesta de prevencion secundaria que se caracteriza por ser un tipo de
intervencion psicoeducativa por medio de talleres, plenos, videos conferencias y
actividades ludicas. Con modalidad abierta ya que los participantes podran asistir a las

sesiones que sean de su interés o cuando les sea posible.
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C) Poblacion y muestra.

Poblacion:

Estudiantes de primer ciclo a decimo ciclo de Licenciatura en Psicologia de la

Universidad de El Salvador.

Muestreo no probabilistico por conveniencia

Participaran voluntaria y conscientemente los estudiantes del Departamento de
Psicologia de la Universidad de El Salvador, Sede Central, debido a que dichos estudiantes
conocen sobre la problematica y durante la pandemia del COVID-19 utilizaron estrategias

de afrontamiento hacia el estrés poco eficaces e insuficientes.

VII. POBLACION BENEFICIARIA

Estudiantes del Departamento de Psicologia de la Universidad de EI Salvador que
deseen participar, donde sus estrategias de afrontamiento hacia el estrés no hayan sido lo

suficiente para soportar la pandemia del COVID-19.

VIII. UBICACION GEOGRAFICA

Departamento de Psicologia, Universidad de El Salvador, Sede Central. Ubicada en
Ciudad Universitaria “Dr. Fabio Castillo Figueroa”, Final de Av. Martires y Héroes del 30

de julio, San Salvador.

IX. PLANES OPERATIVOS
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PROGRAMA DE
PREVENCION

“APRENDIENDO A
VIVIR SIN
ESTRES”



SESION 1: PRESENTACION DEL PROGRAMA FORTALECIMIENTO DE LAS ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO DEL ESTRES.

Objetivo General: Explicar la importancia de la prevencion del estrés y como se realizaran las sesiones para el fortalecimiento de

habilidades de afrontamiento al estrés.

ambientacion, ‘“historia de
mi nombre” escribiran su
nombre., luego debera
contar quien eligio su
nombre y la historia de este.
También los participantes
mencionaran sus
expectativas acerca del
programa.

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo | Tiempo Evaluacion
Especifico Materiales Humanos Inicial Final
Dar una calidad | Presentacion y palabras de | Profesional -Lana -Participantes. | 2:00 p.m. | 2:20 p.m. | -Participacion:
y afectuosa | bienvenida. Se dara una | de psicologia. | -Papel -Facilitadores. que todos los
bienvenida a los | bienvenida afectuosa para -Pilots integrantes
participantes que los participantes logren -Lapiceros cuenten sus
acoplarse a la primera historias.
sesion que sera meramente
informativa. Se brindaran -Iniciativa:  que
palabras de agradecimientos los participantes
por haber asistido, luego se cuenten su
realizara la dindmica de historia.
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Definir las | Encuadre. Se explicara en | Profesional -Papelografos | -Participantes. | 2:20 p.m. | 2:35 p.m. | Participacion: La
normas que | qué consiste el encuadre, es | de psicologia. | -Pilots -Facilitadores. motivacion para
regiran las | aca donde se establecen las participar en esta
jornadas. reglas del juego. Aca los fase de las
participantes deben definir jornadas serd de
las normas que se respetaran gran importancia.
y se cumpliran en cada
sesion.
Informar a los | Presentacion de programa | Profesional -Computador. | -Participantes. | 2:35 p.m. | 3:15 p.m. | Participacion: La
asistentes sobre | de prevencién. Se explicara | de psicologia. | -Proyector -Facilitadores. dudas y el interés

lo que se busca
fortalecer y

como se
realizaran las
jornadas

detalladamente el objetivo
de realizar y aplicar el
programa de prevencion. Al
igual que se dard
informacion acerca de los
temas que se brindaran en
cada una de las sesiones.
Por ultimo, se dara el
espacio para que los
asistentes puedan opinar
sobre sus expectativas y dar
a conocer sus dudas.
( Anexo)

que muestres los
participantes sera
de gran utilidad
para dejar claro
desde la primera
sesion lo que se
abordara.

Comprension: se

pretende
identificar el
nivel de

comprension  de
lo que busca este
programa de
intervencion.
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Finalizar la
sesion,
motivando a los
participantes

asistir al
programa  te
prevencion.

Reflexionar acerca de la
importancia de crear y
fortalecer esas estrategias de
afrontamiento  hacia el
estrés, para generar una
respuesta adecuada a futuras
situaciones relacionadas al
Covid-19 y cotidianas.

Profesional
de psicologia

-Participantes.
-Facilitadores.

3:15 p.m.

3:30 p:m

Participacion:
evaluar la
importancia que
le daran  al
proceso de
prevencion.
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SESION 2: CONOCIENDO LO BUENO Y LO MALO DE MI ESTRES.

Objetivo General: Comprender en que consiste el estrés, diferenciar entre eutres, diestres y dar a conocer las diferentes definiciones.

participantes. .

los participantes se sentaran
en sillas formando un
circulo. El facilitador dice el
nombre de una fruta, como
‘naranjas’ 'y todas las
naranjas tienen que
cambiarse de puesto entre
ellas. La persona que esta en
el centro trata de tomar uno
de los asientos cuando los
otros se muevan, dejando a
otra persona en el centro sin
silla y cuando se dice
ensalada de grupo se
mueven todos.

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo | Tiempo Evaluacion
Especifico Materiales Humanos Inicial Final
Generar un | Bienvenida y “Ensalada de | Profesional -Participantes. | 2:00 p.m. | 2:15 p.m. | -Participacion:
ambiente Frutas” se dividirdA a los | de psicologia. -Facilitadores. que todos los
agradable entre | participantes en un nimero integrantes
los igual de diferentes frutas, participen
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Establecer la
diferencia entre
estrés,  eutres,
distres y
posteriormente
dar a conocer
las diferentes
enfoques

Se les presentara un video

donde se refleje la
diferencia  entre  estrés,
eutres, diestres 'y sus

diferentes sintomas luego
ellos comentaran que tipo
de estrés han sentido en su
vida y las situaciones en que
se prestan. Posteriormente
se haran grupos, se les
proyectara las diferentes
enfoques y sus definiciones,
para que en cada uno de esos
enfoques, den su punto de
vista sobre las definiciones
que le dan al estrés y con

cual se sienten mas
identificados, antes de
empezar, se dard la

indicacion donde habra un
sombrero aun lado de la
mesa y cuando el facilitador
aplauda, tienen que pasarlo
por grupo, mientras el
facilitador esta de espalda y
de segundo aplauso, el
sombrero no pasa y al grupo
que le quede, debera de
formular un ejemplo del

Profesional
de psicologia.

-Laptop.
-Proyector.
-Sombrero.

-Participantes.
-Facilitadores.

2:15 p.m.

315: p.m.

Participacion: La
motivacion para
participar en esta
fase de las
jornadas serd de
gran importancia.
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enfoque en el que se
encuentre. (Anexos)

Finalizar la
sesién

reforzando lo
aprendido y de
manera amena.

“Retroalimentacion y
cierre” se hara una breve
retroalimentacion de lo
aprendido con la ayuda de
los participantes y se
compartird un refrigerio al
finalizar la sesion.

Profesional
de psicologia

-Participantes.
-Facilitadores.

3:15 p.m.

3:25

Iniciativa: que los
participantes
puedan comentar
lo aprendido en la
sesion por
voluntad propia.
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SESION 3: ;EN QUE ETAPA DEL ESTRES ME ENCUENTRO YO?2.

Objetivo General: Comprender las diferentes etapas del estrés, fase de alarma, resistencia y agotamiento para que puedan identificarlas

en su diario vivir.

participantes. .

un circulo con las manos
detras de sus espaldas. Una
persona se ofrece como
voluntario para pararse en el
centro. El facilitador camina
por la parte de afuera del
circulo y secretamente pone
el platano en las manos de
alguien. Entonces el platano
se pasa discretamente
alrededor del circulo detras
de los participantes, el
trabajo del voluntario en el
centro es estudiar las caras
de las personas y descubrir
quien tiene el platano

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo | Tiempo Evaluacion
Especifico Materiales Humanos Inicial Final
Generar un | Bienvenida y “Quien tiene | Profesional -Platano. -Participantes. | 2:00 p.m. | 2:15 p.m. | -Participacion:
ambiente el platano”, seleccionaran | de psicologia. -Facilitadores. que todos los
agradable entre | un platano o llavero. Los integrantes
los participantes de pie forman participen
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Establecer la
diferencia entre
las tres etapas
del estrés.

Se les presentara un video
donde se wverdn las
diferentes etapas del estrés,
luego de ver el video, se
hardn 3 grupos, el
facilitador le dira a cada
grupo que etapa van a
representar y les solventara
las dudas que posean para
psicodramatizarlo, los
demés deberéan de
identificar que etapa estan
psicodramatizando y al final
de cada una, se va a discutir,
y brindaras experiencias
donde se vea reflejada dicha
etapa. (Anexo)

Profesional
de psicologia.

-Laptop.
-Proyector.

-Participantes.
-Facilitadores.

2:15 p.m.

3:15 p.m.

Participacion: La
motivacion para
participar en esta
fase de las
jornadas serd de
gran importancia.

Finalizar la
sesion

reforzando lo
aprendido y de
manera amena.

“Retroalimentacion y
cierre” se hard una breve
retroalimentacion de lo
aprendido con la ayuda de
los participantes y se
compartird un refrigerio al
finalizar la sesion.

Profesional
de psicologia

Participantes.
-Facilitadores.

3:15 p.m.

3:25

Iniciativa: que los
participantes
puedan comentar
lo aprendido en la
sesion por
voluntad propia.
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SESION 4: ;COMO RESPONDO AL ESTRES?

Objetivo General: Identificar las respuestas a nivel fisioldgico, conductual y psicoldgica que tiene el estrés en estudiantes universitarios

y la importancia de identificarlos.

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo | Tiempo Evaluacion
Especifico Materiales Humanos Inicial Final
Generar un | Palabras de Bienvenida y | Profesional -Carnets con | -Participantes. | 2:00 p.m. | 2:10 p.m. | -Participacion:
espacio de | “Conejos y Conejeras”. Se | de psicologia. | el nombre de | -Facilitadores. que todos los
confianza y que | haran trios para realizar la cada uno. integrantes
los asistentes se | actividad, dos personas cuenten sus
sientan seran la conejera y una historias.
comodos. persona la haré de conejo, el
encargado de la actividad -Iniciativa:  que
cambio de conejos y en ese los participantes
caso solo los conejos se cuenten su
moveran, de igual forma historia.
sucedera cuando se
mencione  cambio  de
conejeras;  por  ultimo,
cuando el  encargado
mencione terremoto se va a
crear nuevas conejeras y
Nnuevos conejos.
Identificar el | “4Como respondo cuando | Profesional -Impresion de | -Participantes. | 2:10 pm | 2:25 pm | -Participacion:
nivel de | estoy estresado?” se busca | de psicologia | hoja de | -Facilitadores Que los asistentes
conocimiento conocer sobre las trabajo. realicen la
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que tienen los | respuestas que los -Lapiceros. actividad de
asistentes sobre | participantes tienen cuando -Lépices. resolucion de la
el estrés estdn  estresados y sus hoja de trabajo y
causas, por eso se aplicara la  disposicion
una pequefa hoja de trabajo que tiene para
(Anexo). Lego se hard se compartir sus
abrira el espacio para que respuestas.
los participantes puedan dar
a conocer las respuestas que
dieron cada pregunta.
Brindar Se explicara lateoria de una | Profesional -Impresion de | -Participantes. | 2:25 pm | 2:45 pm | Comprensién: se
informacion forma dindmica y clara, con | de psicologia | material de | -Facilitadores evaluara el grado
acerca de las | ejemplo, incluso se estudio. de comprension
causas del | realizaran un  pequefio -Papelografos que los asistentes
estrés en los | debate y espacio para que -Pilots. tengan con
estudiantes los asistentes logren opinar, -Tirro. respecto a la
universitarios. | generar preguntas para que teoria presentada.
se construya un sobre lo Participacion:
que las respuestas del estrés Las opiniones y
y se les facilitara material de dudas que tengan
apoyo a los asistentes. seran tomadas en
(Anexo) cuenta para
determinar  su
nivel de
comprension.
Aplicar lo que | Se conformaran grupos de | Profesional -Hoja de | -Participantes. | 2:45pm | 3:10 pm | Participacion: El
se ha aprendido | trabajo, a cada grupo se les | de psicologia | trabajo. -Facilitadores trabajo que hagan
durante la parte | dard& una hoja de trabajo -Lapiceros. como equipo en
anterior (Anexo) donde  deben -Marcadores. resolver la sopa
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identificar las situaciones
que les causan del estrés,
posteriormente se dara una
espacio  donde  deben
compartir sus experiencias
sobre cémo se sintieron
cuando estuvieron
estresados.

-Lépices.

de letras vy
compartir las
experiencias
estresantes con el
equipo y con el
pleno

Culminar la
jornada del dia,
haciendo  una
reflexion y
resolviendo
dudas

Se daré un espacio para que
los asistentes puedan dar a
conocer sus opiniones o
consultas a cerca del tema

Profesional
de psicologia

-Participantes.
-Facilitadores

3:10 pm

3:20 pm

Comprension: se
identificara el
nivel que los
participantes han
alcanzado luego
de haber
desarrollado la
actividad.
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SESION 5: FACTORES QUE MODULAN LA RESPUESTA AL ESTRES.

Objetivo General: Conocer los factores que ayudan a modular el estrés y que los asistentes logren identificarlos para futuras situaciones

estresantes.
Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo | Tiempo Evaluacion
Especifico Materiales Humanos Inicial Final
Dar una calida | “Reinos y Castillos”, se | Profesional -Carnets con | -Participantes. | 2:00 p.m. | 2:15 p.m. | Puntualidad:
bienvenida a los | apertura un espacio donde | de psicologia. | el nhombre de | -Facilitadores. verificar a la
asistentes los facilitadores cada uno. hora que los
retroalimentaran lo hablado participantes
durante la jornada anterior, lleguen a la
jornada.

para darle seguimiento a lo
que se esta abordando y
actividad de ambientacion.
Se crearan dos grupos Yy
deberan trabajar en equipo
donde deben tomar una
decision ya que competiran
con el otro equipo con
piedra, papel o tijeras.

Participacion:
identificar como
los participantes
realizan la
actividad.

Motivacion:
observar  como
los asistentes
llegan a la sesion
y su forma de
participacion
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Facilitar la | Se explicaran los diferentes | Profesional -Recortes. -Participantes. | 2:15pm | 2:40 pm | Comprension:
informacion factores que modulan el | de psicologia. | -Tirro. -Facilitadores Identificar cuanto
pertinente sobre | estrés se tomara como base -Papelografos han comprendido
los factores que | el material de apoyo. Se -Pilots. lateoriay sise les
modulan la | haran recortes con los -Impresiones ha hecho facil
respuesta al | factores que modulan el de material de entenderla.
estrés. estrés que se ira pegando en apoyo. Participacion:

los papelografos a medida que los propios

gue vaya avanzando la asistentes  digan

jornada. (Anexo) ejemplos que se

Durante la actividad se relacionen con la

brindara espacios parar que teoria.

los asistentes opinen, den

ejemplo y consulten sobre

lo que se esta explicando.
Elaborar un | “Trabajando en equipo” se | Profesional -Hoja de | -Participantes. | 2:40 pm | 3:05 pm | Trabajo en
cuento  donde | conformaran grupos | de psicologia. | trabajo. -Facilitadores equipo: La
deben poner en | dependiendo de la cantidad -Lapiceros. cooperaciéon que
practica lo | de participantes. Es aca -Colores. exista entre todos
aprendido donde deben elaborar un -Papelografos los miembros del
durante la | cuento agregando -Paginas de equipo,
explicacion que | elementos que se han visto papel bond. distribucion y
se brindé | en la exposicion tomando -Léapices. aportes que den
anteriormente. | muy en cuenta los factores -Pilots. para la actividad.

que modulan la respuesta al
estres. (Anexo)

Posteriormente se
presentaran los cuentos al
pleno, generando preguntas,

Participacion:

Aportaciones 'y
comentarios de
los asistentes
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respuestas, opiniones acerca
del mismo y que esté
relacionado con la teoria.

durante la
actividad.

Finalizar la
jornadas  con
agradecimiento
s, solventando
sudas y
escuchando
opiniones

“Retroalimentacion y
cierre” Recordar lo visto
durante la jornada, resolver
dudad y brindar
orientaciones  adecuadas
para la siguiente jornada.

Profesional
de psicologia,

Participantes.
-Facilitadores

3:50 pm

4:00 pm

Participacion: Se
reconocera y
agradecera  las
opiniones y se
resolveran dudas
con respecto a la
tematica abordad.
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Objetivo General: Orientar a los asistentes sobre la importancia de prevenir el estrés y como es posible hacerlo.

SESION 6: PREVENCION DEL ESTRES.

prevencion del
estrés.

¢ Qué se les viene a la mente
cuando escuchan
prevencion?

¢Qué conocen acerca de la
prevencion del estrés?
¢Creen que es posible
prevenir el estrés?

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo | Tiempo Evaluacion
Especifico Materiales Humanos Inicial Final
Dar inicio a la| “El monstro aqui y el | Profesional -Carnets con | -Participantes. | 2:00 p.m. | 2:10 p.m. | Puntualidad:
jornada con una | monstro  alla”. Dar la | de psicologia. | el nombre de | -Facilitadores. Verificar la hora
afectiva bienvenida al  grupo, cada uno. de llegada de los
bienvenida recordar lo  aprendido asistentes.
durante la jornada anterior y
realizar una actividad grupal
que permita crear un
ambiente de confianza que
ayude a la realizacion
adecuada de la jornada.
Identificar los | Se haran preguntas al pleno | Profesional -Papelografos | -Participantes. | 2:10 pm | 2:30 pm | Participacion:
conocimientos | para conocer las diferentes | de psicologia. | -Pilots. -Facilitadores Identificar
que tienen los | posturas que tienen los -Tirro. quienes son los
asistentes asistentes, estas se anotaran que opinan vy
acerca de la | enun papelografo. brindan sus

respuestas a lo
que  se les
consulta.
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Facilitar la | Explicacion de  forma | Profesional -Impresion de | -Participantes. | 2:30 pm | 2:50 pm | Comprension: El
informacion dindmica y participativa | de psicologia. | material ~ de | -Facilitadores nivel que los
tedrica sobre la | sobre la prevenciéon del apoyo. participantes han
prevencion del | estrés y su importancia. Se -Pilots. logrado entender
estrés entregara un material de -Papelografos la teoria.
apoyo a los asistentes. Participacion:
(Anexo). De igual forma se Brindar
les dara el espacio para que opiniones 0
ellos opinen o consulten consultas
sobre el tema. relacionadas con
la teoriay el tema
abordado.
Comprobar el | Se les dara una material de | Profesional -Lapiceros. -Participantes. | 2:50 pm | 3:15 pm | Comprension: La
nivel de | trabajo  donde  deben | de psicologia | -Hoja de | -Facilitadores respuesta
aprendizaje contestar unas preguntas trabajo. brindara un
sobre las | vinculadas con la pequefio
conceptualizaci | exposicion anterior diagnostico sobre
ones tedricas | (Anexo). El cuestionario no el nivel de

acerca de la
prevencion del
estrés

tiene ponderacién, ni es
considerado como
evaluacion donde exista una
nota. Se trabajara haran
grupos de trabajo vy
posteriormente se
socializar, se hara como una
competencia y los que
mejor contesten se les dara
un premio simbolico.

aprendizaje de la
teoria que tiene
los asistentes.
Participacion:

identificar el
deseo de los
asistentes de
compartir sus
respuestas.
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Finalizar
jornada
realizando una
retroalimentaci
on de lo
aprendido.

Cerrar la jornada don la
participacion y realizando
una retroalimentacion de la
jornada

Profesional
de psicologia.

-Participantes.
-Facilitadores

3:15 pm

3:30 pm

Participacion:

Opiniones sobre
la jornada, lo que
les parecié bien,
dificil o lo que no
les parecio de
parte de los
facilitadores.
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SESION 7: EL COVID 19 Y EL ESTRES.

Objetivo General: Lograr comprender la relacion existente entre la crisis de la pandemia del COVID vy los altos niveles de estrés y

ansiedad experimentados por los participantes.

acerca del estrés y el Covid.

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo | Tiempo Evaluacion
Especifico Materiales Humanos Inicial Final

Iniciar con | Bienvenida y la “Historia | Profesional -Participantes. | 2:00 p.m. | 2:15 p.m. | -Participacion:
dinamismo vy | viviente” se inicia la historia | de psicologia. -Facilitadores. que todos los
energia la | con cualquier palabra luego, integrantes
sesion todos van  agregando participen en la
permitiendo palabras y de esta forma iran actividad.
que los | creando una historia con la
participantes creatividad de los
entren en | participantes, si una de las
confianza personas no logra seguir con

la l6gica de la historia 0 se

tarda mucho tiempo en

responder, automaticamente

quedara fuera del juego.
Identificar las | “Pasa la pelota” pasaran la | Profesional -Pelota -Participantes. | 2:15 p.m. | 2:30 p.m. | -Participacion:
ideas 0 | pelotaal ritmo de la musica, | de psicologia. | -Celular -Facilitadores. que todos los
pensamientos al que le quede la pelota -Bocina integrantes
previos que | cuando pare la musica participen en la
poseen sobre la | deberd de contestar las actividad.
temaética. preguntas que los

profesionales realizaran
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Conseguir que
los
participantes
comprendan la
relacion  que
existe entre los
altos niveles de
estrés
experimentados
y la crisis.
Lograr que
identifiquen vy
compartan las
razones y como
se manifiesta el
estrés en ellos
durante la
crisis.

“;Como se relaciona?”
utilizando la técnica de la
exposicion se les explicara
la relacion estrecha entre el
estrées 'y la ansiedad
experimentada durante el
periodo de crisis vivido por
la pandemia para poder
darle paso al trabajo en
equipos. (Anexo)

“Y ta por qué lo
experimentaste? se hara la
dinamica del barco se hunde
para formar los grupos,
utilizaran pliegos de papel
donde deberan colocar el
nombre de cada uno en una
esquina, luego se les dara un
paquetito de imagenes a
cada uno y se les pedira que
seleccionen las razones por
las cuales experimentaron
estrés durante la pandemia 'y
las  peguen en los
papelografos.
Posteriormente deberan de
comentar las razones por las
cuales seleccionaron esas

Profesional
de psicologia.

Profesional
de psicologia.

- -Participantes.
-Facilitadores.

Papelografos.
-lImégenes.
-Tirro.

-Pliegos  de
papel bond.
-Imagenes.
-Tirro.
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-Participantes.
-Facilitadores.

2:30 p.m. | 2:50 p.m.

2:50 p.m. | 3:15 p.m.

-Comprension:
lograr que
comprendan
porque
experimentaron
altos niveles de
estrés y ansiedad.

-Comprension:
que los
participantes
hayan
comprendido e
identifiquen  lo
explicado.

-Participacion:
lograr que todos

participen
durante la
dindmica y
compartan  sus
vivencias.



opciones 'y como lo
experimentaban.

Conocer  que Profesional -Proyector. -Participantes. | 3:15 p.m. | 3:40 p.m. | Participacion:
estrategias “Qué  hiciste?”  se | de psicologia. | -Laptop. -Facilitadores. que 1S
utilizaron para | Proyectara el video -Bocinas. .
enfrentarlo  y | “consejos para enfrentar el participantes
cuiles  fueron | estrés” luego de verlo se les sean capaces de
los resultados. | Pedira que de  manera compartit  sus

voluntaria  expresen  si )

utilizaron alguna de esas ideas.

estrategias y que compartan

que acciones hicieron ellos

para enfrentar los momentos

donde vivieron estrés, asi

mismo si dio resultados o

no.
Finalizar la Profesional -Participantes. | 3:40 p.m. | 3:50 p.m. | -Iniciativa:  que
sesion “Retroalimentacion Y | de psicologia. -Facilitadores.

reforzando lo
aprendido y de
manera amena.

cierre” se hara una breve
retroalimentacion de lo
aprendido con la ayuda de
los participantes.

los participantes
comenten sus

ideas.
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SESION 8: APRENDIENDO A VIVIR SIN ESTRES.

Objetivo General: motivar y ensefiar las diferentes estrategias a utilizar para afrontar el estrés que experimentan los participantes y de

esta forma mejorar su calidad de vida.

y ansiedad.

medio de una caja
preguntona 0
voluntariamente. (Anexo)

Objetivo Actividad Responsable Recursos Recursos Tiempo | Tiempo Evaluacion

Especifico Materiales Humanos Inicial Final
Generar un | “Tres mentiras, una verdad” | Profesional -Péginas  de | -Participantes. | 2:00 p.m. | 2:15 p.m. | -Participacion:
ambiente de | deberan de escribir en la | de psicologia. | papel bond. -Facilitadores. que todos los
confianza y que | mitad de una pagina de -Lapiceros. integrantes
los papel bond, tres mentiras de participen en la
participantes se | sus vidas y una verdad, actividad.
conozcan mas | posteriormente sus
entre ellos. compafieros deberan de

adivinar cudl es la verdad.

Conseguir que | “Aprendamos juntos” se les | Profesional -Presentacion | -Participantes. | 2:15 p.m. | 3:40 p.m. | -Aprendizaje:
los ensefiara de forma breve y | de psicologia. | de Power | -Facilitadores. que los
participantes dindmica las primeras fases Point. participantes
aprendan y|de la  reestructuracion -Caja con comprendan y
apliquen las | cognitiva, se les explicara el preguntas. aprendan como
técnicas  para | modelo ABC, ideas realizar las
reducir los | irracionales y entre cada técnicas.
niveles de estrés | fase se haran preguntas por
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Para  las  distorsiones
cognitivas se unirdn en
grupos de 4 por afinidad y
en 5 minutos compartiran
con cuales distorsiones se
identifican.

Para la evaluacion de ideas
irracionales se les pedirad
que seleccionen una idea
irracional 'y realicen el
listado que se les explicara
para evaluarla. Por tltimo se
les explicara sobre la
generacion de pensamientos
alternativos y hardn un

gjercicio con la idea

irracional.
Finalizar la Profesional -Participantes. | 3:40 p.m. | 3:50 p.m. | -Iniciativa:  que
sesion “Retroalimentacion Y | de psicologia. -Facilitadores. los participantes
reforzando  lo | cierre” se hard una breve comenten  sus
aprendido  de | retroalimentacion de lo ideas sobre la
manera desarrollado en la sesién, se sesion y aclaren
participativa. resolveran dudas y se daran sus dudas.

avisos.
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Objetivo General: promover y adquirir estrategias de autocuidado con el fin de mejorar la salud fisica y el bienestar psicolégico para

prevenir conductas nocivas que causen desgaste y malestar tanto fisico como mental en los individuos.

Objetivo

Especifico
Propiciar
los

participantes se
conozcan mejor

que

para  generar
una  cohesion
grupal.

Reconocer vy
hacer
consciencia
sobre la
importancia del
autocuidado
para afrontar el
estrés.

Actividad

“Sigue mi paso”, se pondra
musica de  diferentes
géneros y se les indicara que
cada uno debera de realizar

un paso que los demas
deberan de ir imitando,
hasta que el ultimo
participante  debera  de
realizar todos los pasos que
sus demas comparfieros

hicieron y agregar el que va
a realizar.

“Phillips 66 se les
proyectara el video ¢Qué es
el autocuido?, al principio
se les entregara una ficha de
colores a todos los
participantes, cuando
finalice el video se unirdnen
equipos de 6 segun el color

Responsable

Profesional
de psicologia.

Profesional
de psicologia.

Recursos

Materiales

-Bocina.
-Celular.
-Musica.

-Bocina.
-Celular.
-Musica.
-Fichas  de
colores.
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Recursos Tiempo @ Tiempo

Humanos Inicial Final

-Participantes.
-Facilitadores.

-Participantes.
-Facilitadores.

2:00 p.m. ' 2:15 p.m.

2:15p.m.  2:35p.m.

Evaluacion

-Participacion:

que todos los
integrantes

participen en la
actividad.

-Trabajo en
equipo: que todos
se involucren
durante la
actividad.

-Iniciativa:  que

los participantes



Implementar
acciones
duraderas en el
tiempo de
autocuidado en
los
participantes,
con ayuda de la
socializacion
para mejorar la
calidad de vida.

de la ficha y durante 6
minutos deberén de
comentar si ellos de manera
consiente  practican el
autocuidado y como lo
hacen. Posteriormente
elegiran a una persona para
compartir las ideas
principales con los demas.

“Cuidémonos juntos” se les
pedirda que vuelvan a los
equipos y se les entregara un
papelografo  con  unas
columnas establecidas,
comentaran entre ellos las
actividades que quisieran o
realizaran en cada pilar, lo
anotaran en cada columna y
tendran 6 minutos para
compartirlo con los demas
grupos para  promover
sugerencia.

Profesional
de psicologia.

-Papelografo.
-Plumones.
-Tirro.
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-Participantes.
-Facilitadores.

2:35 p.m.  2:50 p.m.

compartan  sus
opiniones.
-Trabajo en
equipo: que todos
se involucren
durante la
actividad.
-Participacion:
que todos
comenten



Despedir y
finalizar de
forma amena el
programa  de
prevencion.

“Hasta la proxima” para | ge psicologia.

finalizar el programa de
prevencion, se les
agradecera por su
participacion y se les pedird
que de manera voluntaria
puedan expresar como se
sienten luego de participar
en las sesiones y lo que han
aprendido durante todo el
programa.

Para finalizar se realizara un
convivio con todos los
participantes,  guardando
todas las medidas de
bioseguridad para que
puedan compartir entre si.

Profesional
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-Participantes.
-Facilitadores.

3:10 p.m. ' 4:00 p.m.

-Iniciativa:  que
los participantes
comenten sus
ideas sobre la
sesion y aclaren

sus dudas.
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Anexos Sesion 1:

Anexol:
Presentaciéon de PowerPoint

https://docs.google.com/file/d/IKEnDG s5wcQuyY G8daM34xhOLCAsnFRI/edit?usp=docslist

api&filetype=mspresentation

Anexos Sesion 2:

Anexo 2:
Video: estrés, eutrés, distrés y sus sintomas

https://youtu.be/PHwj37peyas

ESTRES
EUSTRES
DISTRES

Anexo 3: Presentacion de PowerPoint

https://docs.google.com/file/d/1eG2ZgW65y1 v9qOWWNRFY8gloTdWDkH2/edit?usp=docslist
api&filetype=mspresentation
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Anexos Sesidn 3:

Anexo 4:

Video: etapas del estres.

https://youtu.be/x2KozZ90OmnFE
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Anexos sesion 4:

Anexo 1:
Estrés y sus causas

Indicaciones: responda a las preguntas que a

P continuacion se le presentan, no existen respuestas
malas, ni buenas, solamente queremos conocer tu
B opinion.

;Qué es para ti el estrés?

;Qué ocasiona el estrés en mi?

¢En que pienso cuando estoy estresado?

V4 V4 - ~ -=1
;Qué me causa estrés? .. ® -
= ‘ ‘ol
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Anexo 2:

Respuesta Fisiologica.

La situacion estresante da origen a la respuesta fisiologica, a partir de este momento, el individuo
se preparada para un sobreesfuerzo fisico y mental al que serd sometido, para que llegue mas
cantidad de oxigeno a los musculos y al cerebro debe aumentar la frecuencia cardiaca, y estos
tengan mejores reflejos, asi responderd de manera adecuada a la demanda (Fernandez-Abascal,
1997). Se puede lograr la activacion gracias a las sustancias segregadas por el cerebro y que estas

actlan como neurotransmisores, activando y preparando a otros 6rganos para la accion.

El responsable de mantener la homeostasis es el sistema nervioso autonomo, regula el equilibrio
interno del organismo. Quien se activa en primera instancia ante una emergencia es el sistema
nervioso simpatico, liberando adrenalina, en las glandulas suprarrenales y noradrenalina, en el

resto del sistema simpatico. Por lo contrario, el sistema nervioso parasimpatico trabaja en la

inhibicion del organismo al experimentar una situacién estresante.
OActlvadon de la Respuesta del organismo
glandula hipofisis —9

A la adrenalina:

NEUROLOGICA
Aumento de la atencion
y Ia velocidad de reaccion.

Emite un mensaje
homonal que activa
las glandulas que
producen las
homonas del estrés.

Aumenta el pulso, la
presion y la oxigenacion,

L
o

@) Las glandulas
suprarrenales Al cortisol:
responden a mensaje
de la hipofisis ' .J\, INMUNOLOGICA
oumaaro f- o
produccion de cortisol. o' : Y
También liberan DIGESTIVA
adrenalina por Disminucion de
estimulo nervioso. la actividad Intestinal.
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Respuesta Conductual
Cuando el cuerpo se encuentra en un estado de estrés, la incapacidad de dirigirse a otra persona
puede causar tartamudez y un descenso en la fluidez
verbal. EI comportamiento también puede ir dirigido al

[

consumo de alcohol, tabaco u otras drogas legales o

ilegales. Se genera un desorden en el cuerpo, llega
aparecer tics o actitudes que no son propias del individuo,
puede huir antes el estimulo, afrontarla o generarle
pasividad. Durante prolongados tiempo expuesto a situaciones el cuerpo somatiza enfermedades.
Las situaciones donde el individuo se encuentra con un estrés elevado, el cuerpo empieza a sentir

ansiedad, como sefiala Melgoza (como se citd en naranjo 2009).

La ansiedad es una de las méas peligrosas manifestaciones

psicoldgicas del estrés. Es normal experimentar cierto grado

de ansiedad ante las situaciones inciertas; pero la ansiedad ’
excesiva es una forma de neurosis que no beneficia ni al R
sujeto ni a los que con él conviven. Ademas, no hemos de /& \

olvidar la estrecha vinculacion que existe entre estrés y
ansiedad, y que muchas personas, que en la actualidad
sufren los efectos devastadores de la ansiedad, iniciaron sus

“habitos” ansiosos en medio de situaciones estresantes.

El estrés afecta en la manera que se comporta el individuo,
estar expuesto al estimulo externo o interno por tiempos
prolongados, genera ansiedad, el sentimiento de falta de
control, dificultad para mantener la atencién, por ende, nos
hace propensos a crear comportamientos nocivos para nuestra
salud mental y fisica. El estrés estara presente en la vida del
ser humano, generar maneras correctas de afrontarlo con base

a las caracteristicas de personalidad del individuo, hard que

tenga mejores herramientas para utilizarlas.
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Respuesta Psicoldgica
El estrés puede llegar a reforzar la memoria en momentos
cortos, la persona es capaz de percibir y de memorizar aun mas

de lo normal, su juico es mas veloz, esto sucede en periodos de

tiempo limitado, pero sucede una dicotomia porque también ;
puede bloquear la memoria, la percepcion disminuye, un claro ejemplo es en los estudiantes a la
hora de realizar un parcial, en el momento que genera estrés, vienen multiples respuestas a la
pregunta, pero al pasar el tiempo, ese estrés se cronifica y se genera un bloqueo a la hora de escribir

la respuesta correcta.

La posibilidad que apuntan los investigadores que la formacion de nuevos recuerdos podria ser
debido a la creacion de nuevas conexiones entre las neuronas, he incluso nuevas neuronas, Shors
et al. (como se citd en Garcia, 2013). El estrés beneficia este proceso, ya que al principio se
menciona que los eventos cortos de estrés son positivos para el individuo, mantiene el estado de

alerta y la concentracion.

Aproximadamente el 75% de los casos de insomnio estdn vinculados a un estresor importante
(Garcia, 2013). El estrés incide en la vida del ser humano positiva y negativamente, la afectacion
que tiene en los ciclos de suefio es una de las desventajas que posee, estar en estado de alerta genera
el cansancio necesario para estar durmiendo por tiempos prolongados, también para que la persona
no duerma durante la noche o tenga un suefio interrumpido, en los casos mas graves generara

trastornos del suefio.
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Anexo 3:

Indicaciones: Encuentre las palabras que se le dan a continuacién y luego deben compartir ;en

qué momentos han sentido estrés por estas causas? y ¢cémo ha respondido han ese estrés?

Palabras: Examen, tareas, exposiciones, clases virtuales, reuniones, sin conexion.

T Z2 a/0Z2a Il a0 au/2w-A0>0wwmn
Ulw X aOwn U102 uun—_|juoIIonld w
X a2 a|ZUg| ¥ <-|wmoZ3|oxul>
FEELFZRVDVSTOPONJMWT
T xxwn 2 X2V Zwuegao —|ITO0>-0O I
> | o 0<|OTwZwnava_=Zun>=
ZITIINQIS|Zwn S0 Z T/ F|Xw < ~|x
2 Z X Zwn e XDZKF -V ZA>wewoao
ZwVlwa kU wDDZ2Z2Z A0 o k- cal o
Ol—|T20DAa0a|/VD _|O0Z ¥%|0|a<«|0|x
X o< VU www wn ¥ wpkFEFomO XU 0| Z| -
w | =X Fegcc aun e a0/ wn (> X|uw|—
VWCEESFCRlEELRAlBCXS
N VU < nwwn > D)< awun|¥ > >
VY DOV Iuw wn~0>I | ox¥w
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Anexos Sesidon 5:

Anexo 1:

Factores que modulan la respuesta al estrés

Existen factores de carécter que tienen el papel de modular la respuesta al estrés, durante el existir
de una persona en el mundo esta debera de enfrentar diversas demandas externas que requieren
esfuerzo de adaptacion y la utilizacion de todos los recursos internos y externos para poder
enfrentar dichas situaciones, es aqui cuando entra la respuesta que el individuo tiene frente al estrés
y bésicamente consiste en una activacion del organismo que puede ser tanto de tipo fisiologica,
cognitiva como conductual que permite que de forma efectiva la persona procese la informacion,

busque y seleccione una respuesta adaptativa.

Control y Capacidad de Predecir

El control establece la magnitud
de la reaccion al estrés pero
también la susceptibilidad de que
esa situacion estresante pueda
causar secuelas o consecuencias
en el individuo, sin embargo,
cuando la persona es capaz de
poder prevenir la aparicién de un
estimulo estresante o incluso de
evitarlo cuando ya se haya
presentado, entonces se puede

establecer que las consecuencias

conductuales y fisiologicas a raiz
de la exposicidn a una situacion estresante no son iguales si en dado caso el individuo es expuesto

a esa misma situacion estresante sin ninguna posibilidad de poder controlarla.

Las personas con una fuerte sensacion interna de control que consideran que tienen el control de

dirigir su vida y estan conscientes de que lo que sucede en su entorno se refleja sus acciones,
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experimentan mas respuestas de estrés que aquellas otras que por el contrario asumen sus

limitaciones cuando se enfrentan a una situacion considerada como incontrolable (Weiss, 1968).

Asi mismo, Seligman (2002) propuso que la respuesta al estrés se ve reducida ante sefiales

predictivas, porque se puede determinar cuando se presentara el estresor y esto ayuda a que la

persona se encuentre menos asustada o estresada, o mas importante para reducir el estrés seria la

seguridad que proporciona la capacidad de prediccion.

Respuestas a la Frustracion

Las personas son capaces de enfrentarse mejor a los agentes
estresantes si tienen disponibles algunas salidas para la
frustracion, pero para que la estrategia elegida sea eficaz al
momento de afrontar la frustracion, es importante que dicha
estrategia consiga distraer al agente estresante, pero sobre
todo que sea algo positivo para el individuo haciéndole ver
que existen otras situaciones mejores que el estrés. Una de

las estrategias mas comunes es realizar actividad fisica ya

que reduce la frustracion y el estrés brindando mas beneficios.

Apoyo Social

Otro factor que permite disminuir el
impacto que  provocan las
situaciones estresantes en nuestro
organismo es el apoyo social ya que
segun algunos estudios cuando se
cuenta con el apoyo de los seres
queridos, lldmese familia, pareja o
amigos se puede tener una mejor
respuesta frente dichas situaciones.
Lepore, Allen y Evans (1993)

comprobaron que el apoyo social

minimiza la reactividad cardiovascular ante un agente estresante y es mas probable desarrollar una

enfermedad en personas que no cuentan con el apoyo social o0 son consideradas como antisociales.
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Segun afirma Sapolsky (2008), se comprobd que cuando se da una interrupcion de los lazos
sociales ya sea provocado por la muerte, divorcio o separacion es cuando se presentan los factores
més importantes generadores de estrés en la vida de una persona y que mas no solo modula la

respuesta de estrés, sino que aporta desequilibrio causan, el apoyo social estrategias eficaces.

Percepcion del Curso de la Situacién
Otro factor psicologico fundamental en la respuesta al estrés es el modo en que la persona
interpreta la realidad o la percepcion que tenga de esta, es decir que, ante un mismo estresor o una

situacion estresora pueden originarse respuestas diferentes dependiendo del significado que la

persona le dé al suceso.

Voluntad o determinacion de hacer algo
En muchas ocasiones cuando las personas realizan una

actividad que no quieren realizar o que son obligados a
hacer es probable que en lugar de resultarles positivo tenga
un efecto adverso y genere estrés, el ejercicio es un
excelente método para reducir los niveles de estrés y
sentirse bien, sin embargo, cuando a una persona quiere
realizar esa actividad y se esfuerza, al finalizar tendra una
sensacion de relajacion, pero por el contrario, si una persona

es obligada a realizar ejercicio sin haberlo elegido o sin

desearlo, el efecto que provocaria esto seria el contrario y

la respuesta de estrés logrando que sea adaptativa, pero si no tiene esa voluntad entonces generara

una respuesta aversiva.
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La personalidad

El ultimo factor es la personalidad y esta
se relaciona con la forma en la se modula
la respuesta al estrés, muchas personas
son capaces de modular el estrés
utilizando las estrategias
correspondientes; sin embargo, también
existen personas que no disponen de estos
recursos que logran tener una modulacion
al estrés aceptable, siendo estas las

personas que tienen un estilo afectivo,

estas son las personas que son
considerabas méas vulnerables a desarrollar enfermedades causadas por los niveles de estrés que

experimentan.
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Los tipos de personalidad que estan en estrecha relacion
con la probabilidad de experimentar estrés son la
personalidad de tipo A y a la personalidad tipo B. En el
caso de personalidad de tipo A ha sido una variable muy
estudiada y se ha logrado establecer una interrelacién con
diversos problemas de salud, entre los que se destacan la probabilidad de padecer problemas
coronarios y enfermedades cardiovasculares, son méas propensos a padecer de la presion arterial,
se da la sobre activacion del sistema nervioso simpatico, estrés prolongado, riesgo de padecer
trastornos del suefio y diversos trastornos de ansiedad, las personas con este tipo de personalidad

son mas propensas a sufrir estrés y que este les cause mayores consecuencias en la salud fisica.

Las personas con un tipo de personalidad B suelen ser
tranquilas y pacientes; aunque aparentemente son
consideradas como menos productivas ya que son

calmados al momento de actuar, hablan sin prisa y sus

gestos reflejan tranquilidad; estas son capaces de hacer
una reflexion para tener una mejor claridad y tomar las decisiones mas adecuadas. Estos individuos
a diferencia de las otras personalidades presentan un alto grado de adaptabilidad y no muestran
demasiada resistencia al cambio, por lo tanto, son menos propensos a sufrir estrés o a enfrentarlo

de mejor manera.

La personalidad tipo C son personas cooperadoras y
complacientes, suelen inhibir sus emociones negativas
tales como el miedo, tristeza y el enojo lo que provocan
un malestar interno. Cuando se enfrentan a algunas
situaciones estresantes suelen tomar una postura de
sumision y resignacion sin hacer nada para evitar dicha
situacion, la respuesta mas comun es la indefension y simplemente dejan que sucedan las cosas
siendo esa la razon principal que causa que cuando se enfrentan a situaciones de mucho estrés esto

pueda causarles en una depresion.
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Anexo 2:

Factores que Modulan la Respuesta al

Estrés
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Anexo 3:

Indicaciones: Elabore un cuento que contenga un planteamiento, un nudo y un
desenlace; el cuento debe abordar la tematica de los factores que regulan la respuesta
al estrés.

Titulo:

Planteamiento: se presentan a los personajes y la situacion inicial de la historia, la "normalidad”
de la que parte la trama y que sera alterada por la accién que se narre.

Nudo: la accién principal que tiene lugar en la trama, el acontecimiento que hace que esa
"normalidad" inicial se rompa.

Desenlace: es la forma que finalmente tendran los personajes de poder solucionar los
"problemas” o las situaciones en las que se hayan visto implicados. La vuelta a un estado mas
normalizado es lo que se busca con este desenlace.
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Anexos Sesidon 6:

Anexo 1:
Material de apoyo

Las teorias que se tomaran como base son las siguientes: el modelo de creencias de la salud que
se enfoca en la concepcidn que la persona tiene hacia una enfermedad; por otro lado, esta la teoria
de la accidn razonadas: que busca comprender las creencias, las actitudes y motivaciones hacia
una accién en especifico; por Gltimo, la autoeficacia es la creencia que tiene el individuo acerca de

sus capacidades para afrontar diversas tareas o acciones.

Modelo de Creencias de la Salud

Este es un modelo psicosocial desarrollado en los Estados Unidos de América en la década de los
50 para explicar acciones de prevencion de enfermedades, la respuesta a sintomas y a
enfermedades, asi como los patrones conductuales con efectos en la salud fisica. Esto se debe al
gran interés por disminuir el incremento de las enfermedades que en muchas ocasiones saturaba el
sistema de salud en aquella época. De igual manera surge el interés sobre la relacion que existe

entre la mente y el cuerpo.

El modelo se basa en el supuesto que los seres humanos son seres racionales que utilizan y
procesan sisteméaticamente la informacion disponible, y plantea que la conducta es determinada,
en ultimo término, por las creencias subyacentes del individuo Fishbein (como se citd en
Almagia,2001). Es decir que las personas realizan un tipo de comportamiento con base a lo que
conoce o la informacion que obtienen de alguna enfermedad y con base a esto tomas acciones

comportamentales para prevenir la enfermedad.

El modelo se enfoca en las acciones que puede ejecutar una persona para evitar una enfermedad,

pero para llevar a que la persona ejerza esos comportamientos es importante hacer ver varias cosas.
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Como las que menciona (Gustavo Cabrera A., 2001) que son: La susceptibilidad que consiste en
una conocer de forma subjetiva del riesgo de contraer una determinada condicién e incluye la
aceptacion de un diagndstico, la valoracion personal de nuevas susceptibilidades, es decir nuevas
enfermedades desconocidas que se pueden adquirir. Un proceso indispensable para que la persona
tenga un conocimiento o una percepcion de susceptibilidad general es el haber escuchado o
conocido acerca del riesgo de dicha enfermedad. Esta percepcion puede estar influenciada por
aspectos como el optimismo o el pesimismo y hacer que la gente sobrestime o subestime la

enfermedad.

La severidad se relaciona con la percepcion individual de que tan grave o no puede ser la
enfermedad o de su no intervencion o tratamiento cuando se presenta. En diversos estudios esta
dimensién ha sido dividida en la severidad de la enfermedad en particular y la severidad de los
efectos fisicos, socioeconémicos y mentales que puede causar a la persona. Tomar una accion
factible y eficaz, una accién comportamental de este tipo lleva a reducir la susceptibilidad o su
severidad, incluso supera las barreras psicoldgicas acerca de costos, conveniencia, dolor,

incomodidad del examen o de la accion preventiva.

Teoria de la Accién Razonada

Las conductas en la mayoria de los casos llegan a ser modificables, pero todo depende
esencialmente del enfoque que se utilice, también depende mucho de la responsabilidad de la
persona que desea hacer cambios en sus conductas y en este caso, enfocado a la salud fisica y
mental de los individuos, previniendo muchas enfermedades o inestabilidades a nivel psicologico

y emocional.
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Es decir que con la informacion con la que el individuo cuente influira mucho para modificar o
realizar una cierta conducta, ya que esto le permitira valorar que acciones tomar y que le
beneficiara més a nivel personal. Otros aspectos para tomar en cuenta son la intencion, voluntad y
razonamiento que generalmente dirigen las acciones generales de los individuos (Rodriguez,
2007). El propdsito final de la teoria de la accion razonada es predecir y comprender una conducta

individual.

La primera variable que se menciona es la actitud hacia el comportamiento hace referencia a la
predisposicion, favorable o desfavorable, hacia el desarrollo de una conducta determinada y es
resultado de las creencias que tiene el individuo con relacion al comportamiento y la evaluacion
que éste hace de dicha creencia, Fishbein y Ajzen (como se citdé en Sampedro, Fernandez-Laviada,
& Herrero-Crespo). Es decir que la persona para poder realizar una accion debe analizar con base
a sus conocimientos y a sus experiencias previas la conducta que en este caso puede que lo haga o
no, todo dependiendo de ese anélisis que realiza y visualizando aspectos que puedan ser de

beneficio o interés del individuo es posible predecir su conducta.

La segunda variable es la norma subjetiva que es el resultado de los sentimientos que tiene el
individuo de la opinidn que otras personas familia, amigos, comparfieros de trabajo, entre otros
tienen sobre su comportamiento Fishbein (como se citd en Sampedro, Fernandez-Laviada, &
Herrero-Crespo, 2013). Esta intimamente relacionado con el medio social que rodea a la persona;
tomando como referencia las experiencias y comentarios que estas pueden brindarle, asi como lo
es la motivacion para complacer las expectativas que estas personas tienen con respecto a la

conducta del individuo.
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Autoeficacia

La autoeficacia se refiere a la confianza que tiene una persona de que posee la capacidad para hacer
las actividades que trata de hacer; de ahi que los juicios que la persona hace acerca de su
autoeficacia son especificos de las tareas y las situaciones en que se involucra, y las personas las
utilizan para referirse a algun tipo de meta o tarea a lograr (Vega, Marin, Enriquez, & Cuadras,
2011). Como bien lo mencionan los autores, la autoeficacia es como la persona es consciente de
poder realizar alguna actividad sabiendo que es capaz de hacerlo y que al finalizarla va a alcanzar

algin objetivo que le vendra como beneficio.

Bandura (como se cité en Vega, Marin, Enriquez, & Cuadras, 2011) muestra que los estudiantes
con altas expectativas de autoeficacia gozan de mayor motivacién académica, obtienen mejores
resultados, son mas capaces de autorregular eficazmente su aprendizaje y muestran mayor
motivacion intrinseca cuando aprenden. Es decir que el modelo de autoeficacia aplicada ha dado
resultados positivos para mejorar, en este caso el rendimiento de los estudiantes y llevar a

conductas que vayan en mejora de los aspectos académicos.

De igual forma existen elementos importantes que dentro de esta teoria se abordan, la conviccion
de una persona en su habilidad para realizar ciertas tareas determinara si este las intentard y cuan
bien las realizard. (Bayron, 2012) Menciona que si la persona confia en que sus habilidades son
las adecuadas para realizar alguna tarea o accion lo realizara sin dudar y de esa forma sera la
manera en cdmo las realice. Pero en caso de que dude de si mismo y sus habilidades es posible
que ni siquiera llegue a intentarlo, en este apartado se identifica la confianza en sus habilidades
para hacerlo y que es un aspecto importante para tomar en cuenta para la elaboracion de un

programa de intervencion enfocado para abordar el estrés.
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Es importante enmarcar que las experiencias que el individuo tenga independientemente del
resultado servirdn y promovera acciones para realizar dicha tarea. Bandura (como se citd en
Rodriguez J.E., 1998) explica que las experiencias anteriores, tanto el éxito o el fracaso, son la
fuente principal de la autoeficacia y de esa manera ejerce mayor influencia sobre la conducta del
individuo. Siendo un espacio donde el individuo identifica que efectos tienen sus acciones y es asi
cuando empieza a valorar o interpretar el éxito o el fracaso en una accién lo que lo lleva ya sea a

incrementar su autoeficacia o a disminuirla; todo esto dependiendo del resultado.

Anexo 2:
Examen sorpresa
Objetivo: Identificar el nivel de aprendizaje de parte del asistente.

Indicaciones: Conteste las siguientes preguntas con sus palabras. No existen respuestas
buenas ni malas.

1- Segun sus palabras ¢qué es el modelo de creencias de la salud?

N
)

Segun sus palabras ¢,qué es la teoria de la accion razonada?

3- ¢Queé es la autoeficacia segun sus palabras?

4

De un ejemplo de cada uno de las conceptualizaciones teorica que se han revisado
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5- ¢Considera qué esto puede aplicarse para prevenir el estrés? ;Por qué? ;Cémo?
Anexos Sesion 7:

Anexo 1:

+ La pandemia del Covid-19 y el estrés.
La pandemia del Covid-19 se dio de manera abrupta y vino a interrumpir la cotidianeidad a la que

todos estaban acostumbrados, las medidas de distanciamiento social, el confinamiento, el miedo
al contagio y la suspension de actividades sociales, laborales y recreativas han generado niveles
altos de estrés en toda la poblacién mundial pero dentro de esa poblacién se encuentran los
estudiantes de todos los niveles, principalmente los estudiantes universitarios. Dichas medidas
también han generado una fuerte convulsién econémica y la virtualidad se ha convertido en una
realidad, la educacion se vio obligada a modificar sus mecanismos de ensefianza-aprendizaje para

adecuarse a los de la teleeducacion y asi poder continuar funcionando como lo hacia antes.

La pandemia del Covid-19 ha obligado tanto a los profesores como a los estudiantes a adaptarse a
una educacion cien por ciento virtual, lo que significa un cambio en las estrategias de aprendizaje
y ensefianza, se puede decir que esta modalidad en cierto grado posibilita mayor acceso a la
educacion y mejora las oportunidades de obtener mas informacion. Sin embargo, también puede
causar mayor estrés o incluso que se dé una desercién estudiantil no solo debido al estrés o
frustracion a la que se puedan ver enfrentados los estudiantes, sino que, debido al factor econémico
que ha sido tan afectado por la crisis del covid-19 y las desigualdades sociales a las que se ven

expuestos constantemente.

Muchas instituciones y maestros asumieron que el hecho de que los estudiantes estuvieran en casa

significaba que tenian mas tiempo para todo, por lo que se vio una sobrecarga de tareas y
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actividades que causaron niveles importantes de estrés. A demads, la incertidumbre, temor y
preocupacion que la enfermedad del Covid-19 causaba hizo que esos niveles aumentaran y
causaran un malestar en la vida de los estudiantes, también es importante recalcar que la perdida

de motivacion y la frustracion se presentaban de manera frecuente en estos.

A raiz de la modalidad virtual también se vio muy reflejada la gran desigualdad y brecha social
que existe, ya que muchos estudiantes poseen poco acceso a internet o ni siquiera cuentan con las
herramientas y recursos tecnoldgicos necesarios para poder recibir las clases o hacer sus
actividades académicas, provocando que esos alumnos se quedaran atras en el proceso de
enseflanza-aprendizaje. Lo anterior, sumado a la crisis econémica provocada por el confinamiento
y vivida por una gran parte de la poblacién, provoco mucha preocupacion y estrés en la poblacion

estudiantil.

Anexo 2:
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Anexo 3:

Video: Consejos para enfrentar el estrés ante la pandemia por COVID-19.

https://www.youtube.com/watch?v=8clhYIwNp8A
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6 consejos para enfrentar el estrés ante la pandemia por COVID-19

CONSEJOS PARA
ENFRENTAR

EL ESTRES

» » o) 013/2:33

Anexos Sesion 8:

Anexo 1:
+ Modelo ABC

Se les explicara en que consiste el modelo ABC del autor Albert Ellis, por lo tanto se le debera de
exponer como a partir de cualquier acontecimiento generamos pensamientos o ideas racionales o
irracionales, para luego generarse emociones saludables o dafiinas y por ultimo actuar de
determinada manera segun la interpretacion que hagamos de ese acontecimiento o situacién. Se le

explicara el significado del ABC, que significa:

A= acontecimiento activador que es el hecho que nos ocurre o alguna situacién especifica. Por
ejemplo: puede ser un accidente o una preocupacion por un familiar enfermo o por algo que pueda

suceder; una discusion, etc.
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B= pensamiento o creencias referidas a lo que pensamos o las ideas que nos hacemos acerca del
acontecimiento activador, de lo que nos ocurre en la realidad, aunque, a veces, los pensamientos
son automaticos y por esta razdn muchas veces tendemos a considerar que los hechos
(acontecimientos activadores) son los que nos provocan sentimientos 0 comportamientos

determinados.

C= consecuencias emocionales y conductuales estas son las respuestas que damos a los
acontecimientos activadores. Normalmente tendemos a pensar que éstos provocan directamente
las emociones y conductas pero si asi fuera, todos tendriamos el mismo comportamiento ante
hechos parecidos, lo que no es cierto porque cada uno reacciona o actua de diferente manera segun
la interpretacion que haga y eso es debido a que estd mediatizado por B, o sea, las creencias y

pensamientos.

Anexo 2:

Preguntas Modelo ABC:

1. ¢Qué significa ABC?
2. ¢Cuéntanos una situacion donde identifiques los tres elementos?
3. Dinos un ejemplo donde se refleje el modelo.

AnNexo 3:

4+ Ideas Irracionales

Se les explicara a los participantes en qué consiste una idea irracional, mencionandoles que una
idea irracional es una creencia rigida y poco realista que suele estar en lo mas profundo de la

conciencia y que forman parte de nosotros ya que nos generan unos pensamientos automaticos
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negativos, que disparan nuestras emociones negativas y nuestras expectativas sobre las diversas
situaciones, haciendo que respondamos ante esas situaciones de manera desadaptativa logrando
que de ese modo se vayan fortaleciendo dichas creencias negativas. Se le manifestara que son ideas
irracionales porque son ildgicas y no consisten con la realidad, son inflexibles, nos producen

emociones intensas y no nos sirve para conseguir metas y objetivos.

También se les explicaran los tipos de ideas irracionales que son con respecto a:
+ Uno mismo: "Debo hacer las cosas bien y merecer la aprobacién de los demas por mis
actuaciones”
+ Con respecto a los demés: "Los demas deben actuar de forma agradable, considerada y
justa™
+ Con respecto a la vida y el mundo: "La vida debe ofrecerme unas condiciones buenas
y faciles para que pueda conseguir lo que quiero sin mucho esfuerzo y comodidad"
Anexo 4:

¢En qué tipo de ideas irracionales clasificarias las siguientes ideas?

Ideas Irracionales Por Clasificar
Como me gustaria que las cosas cambiaran | La vida es injusta
Soy Incapaz A las personas malas les va bien y a las
buenas mal
Si no lo hago perfecto, no sirve Nadie me comprende
Todos me usan Este mundo es injusto
Agradar a los demas me hace feliz Todo deberia de ser diferente
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Anexo 5:
Presentacion de Power Point

https://drive.google.com/file/d/1liLv53diXuMXDnFRWpYakNOvu geYfL4l/view?usp=shari
ng

APRENDIENDO fi VIVIR

SIN ESTRES

Anexos Sesion 9:

Anexo 1:

Video: ¢Que es el Autocuidado? | Como aplicar el Autocuidado en nuestra vida

https://www.youtube.com/watch?v=HoGs60cFWnqg

¢Que es el Autocuidado? | Como aplicar el Autocuidado en nuestra vida - Inteligencia Emocional

Autocuidado ;‘F
t

123
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https://drive.google.com/file/d/1iLv53diXuMXDnFRWpYakN0vu_geYfL4l/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=HoGs6OcFWng

Anexo 2:

124



